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对 “压力 ”这 个 无 影 无 形 的 东西 ， 我 们 至 今 有 一 个 重大 的 认识 误区 。 
那 就 是 要 战胜 压力 。 

战胜 压力 ， 万 万 不 能 这 么 想 。 

为 什么 呢 ? 因为 人 天 生 不 能 战胜 压力 。 

另外 ， 最 近 常 向 听 到 “ 零 压 力 ”这 个 词 ， 这 也 不 能 成 为 我 们 的 目标 。 

AMT Awe? 因为 压力 绝对 不 会 消失 。 

期 望 不 能 得 到 的 东西 ， 压 力 反而 会 增加 。 

似乎 是 我 一 开始 加 危 言 符 听 ， 但 这 是 事实 。 

开创 佛教 的 释 迎 第 尼 ， 用 了 6 年 岁月 吾 行 修炼 ,希望 能 战胜 压力 。 
但 是 ， 最 终 还 是 没有 成 功 。 

那么 ， 我 们 应 该 怎么 应 对 每 天 无 形 的 压力 呢 ? 答案 其 实 非常 简单 。 

那 就 是 消解 压力 。 

“你 不 是 说 压力 是 不 会 消失 的 吗 ? ”很 多 人 会 这 样 想 。 确 实 ， 压 力 不 
会 自己 消失 ， 也 不 能 战胜 。 压 力 大 到 一 定 程度 ， 甚 至 会 成 为 威胁 人 类 生 
命 的 危险 因 系 。 

但 是 ， 压 力 虽 然 不 会 自己 消失 ， 我 们 却 可 以 消解 因 压 力 所 受 的 “ 痛 


真正 意义 上 “ 耐 压 ” 的 人 ， 不 是 打败 压力 的 人 ， 而 是 能 巧妙 地 承受 袭 
来 的 压力 、 将 其 调节 到 对 自己 而 言 适度 的 人 。 

关键 在 于 是 否 掌握 其 中 的 诀 穿 。 

本 书 将 为 您 介绍 其 中 的 奥秘 。 

RAIA PAA, AE ARPES TI, GUI. “FEO 另 一 种 是 精 
神 性 压力 ， 如 “痛苦 ”"、“ 翡 伤 ”。 

目前 为 止 的 压力 研究 ， 只 揭示 了 里 体 性 压力 的 构成 。 也 就 是 说 ， 虽 
eT 
多 


因此 ， 至 今 仍 有 很 多 人 闫 恼 于 忧 邦 症 等 精神 上 的 疾患。 

至 今 为 止 我 们 之 所 以 对 压力 束手无策 ， 是 因为 我 们 认为 精神 性 压 
力 “ 是 心理 压力 ”， 原 因 和 症状 都 模糊 不 清 。 

不 过 ， 脑 科学 终于 可 以 解释 这 种 精神 性 压力 产生 的 原因 了 。 不 用 
说 ， 这 是 非 第 伟大 的 发 现 。 

心理 压力 的 本 质 ， 是 “大 脑 通过 神经 递 质感 受到 的 压力 ”。 而 且 ， 大 
脑 能 够 感 党 到 压力 ， 说 明 大 脑 中 存在 传达 压力 的 物质 ， 大 脑 也 有 抑制 这 
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种 物质 的 机 能 。 

为 了 让 大 家 理解 这 一 点 ， 我 将 心理 压力 称 为 “ 脑 压 力 ”。 

我 们 人 类 的 大 脑 ， 具 有 调节 脑 压力 的 机 能 。 这 种 机 能 ， 人 们 在 社会 
生活 中 只 要 重视 交流 、 生 活 规 律 ， 就 自然 会 运作 。 

不 过 近年 来 ， 不 规律 的 生活 、 核 心 家 庭 化 、 电 脑 和 手机 的 普及 等 ， 
使 社会 生活 发 生 了 很 大 变化 。 因 此 ， 无 法 正常 发 挥 这 一 重要 机 能 的 人 越 
来 越 多 ， 使 得 脑 压力 成 为 一 种 不 可 忽视 的 “心理 创伤 ”” 最近， 患 上 忧郁 
症 、 行 为 失常 的 人 增多 ， 原 因 就 在 于 此 。 

调节 脑 压力 的 机 能 有 两 种 。 

-种 是 创造 承受 压力 的 体质 的 机 能 。 会 因 激 活 “ 血 清 素 能 神经 ”而 增 
. 男 一 种 是 一 口气 消解 积 囚 的 压力 的 机 能 。“ 流 泪 ”* 就 能 启动 这 一 机 
能 。 

具备 这 两 种 机 能 的 ， 是 最 名 副 其 实 的 “大 脑 ” 脑 前 运动 区 的 内 侧 
部 。 这 里 别名 “同感 脑 ”， 是 孕育 社会 性 和 与 他 人 同感 的 地 方 。 这 个 最 有 
人 情 味 的 脑 有 控制 压力 的 机 能 。 

人 不 能 独 目 生 存 ， 是 社会 性 的 动物 。 

但 是 ， 社 会 生活 在 带 给 人 喜悦 的 同时 ， 也 带 来 压力 。 

因此 ， 我 们 的 大 脑 为 了 适应 这 种 社会 生活 的 必然 性 和 压力 的 产生 ， 
在 进化 的 过 程 中 ， 在 同感 脑 里 设置 了 调节 压力 的 机 能 。 这 样 一 来 ， 人 在 
生活 和 行动 中 ， 同 感 脑 会 被 激活 ， 同 时 人 也 束 能 更 顺利 地 调节 压力 。 

所 以 ， 调 节 压 力 、 消 解压 力 ， 虽 然 并 非 易 事 ， 但 也 不 是 做 不 到 。 

因为 人 可 以 改变 自己 的 大 脑 。 

只 要 稍微 改变 生活 习惯 ， 过 上 最 符合 人 的 本 性 的 生活 ， 同 感 脑 
的 “两 大 机 能 ?” 军 无 疑问 会 增强 。 

看 过 这 本 书 之 后 ， 请 尝试 改变 你 的 生活 吧 。 

我 保证 ， 困 扰 你 的 压力 ， 一 定 会 渐渐 消失 。 
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第 一 章 ”所 有 的 压力 都 是 “< 大脑" 的 感 
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迈 问 成 功 的 第 一 步 是 “得 给 ” 压 广 


我 们 在 每 天 的 生活 中 会 感到 各 种 各 样 的 压力 。 

换 句 话 说， 只 要 活着 ， 了 就 不 可 能 没有 压力 。 

上 班 族 、 目 由 职业 者 、 家 许 主 妇 、 学 生 、 老 人 ， 大 家 都 在 生活 中 不 
同 程度 的 感受 到 了 压力 ， 无 一 例外 。 

讲 到 压力 ， 我 们 马上 会 想到 工作 压力 和 人 际 关 系 中 的 不 愉快 等 精神 
上 的 东西 ， 其 实 痛 和 痒 、 睡 眠 不 足 和 疲 芝 、 空 腹 和 口 将 、 热 和 冷 等 等 ， 
都 是 压力 。 

我 们 的 大 脑 ， 把 吴 心 的 不 快 都 认定 为 “压力 ”。 

也 就 是 说 ， 每 天 工作 繁忙 的 人 和 有 烦恼 的 人 不 用 说 ， 束 算是 看 来 和 
压力 无 缘 的 悠 采 的 人 ， 过 着 人 人 天 娟 的 美满 幸福 生活 的 人 ， 只 要 活着 ， 
都 会 感觉 到 某 种 压力 。 

那么 ， 我 们 应 该 怎样 应 对 无 法 消除 的 压力 呢 ? 

世界 上 第 一 个 研究 这 个 问题 的 人 ， 是 佛教 的 创始 人 释 迦 件 尼 。 

PE PEAR AS”, KUKI 

望 文生 义 ， 把 “ 苔 "解释 成 “ 痛 苗 ”， 会 觉得 人 生 只 有 痛 苗 ， 产 生 大 世 
情绪 。 但 把 “至 ”解释 成 “压力 ”， 束 能 理解 了 。 

了 解 人 生 的 “将 三 压力 ”的 释 迦 件 尼 ， 出 家 进行 了 各 种 兰 行 的 修炼 。 
6 年 后 ， 他 认识 到 知行 不 能 抒 救 人 ， 停 止 了 苦行 的 修炼 ， 在 普 提 树 下 我 
静坐 禅 ， 终 于 开 悟 。 

那么 ， 释 迦 件 尼 为 什么 要 进行 6 年 的 苦行 修炼 呢 ? 

我 认为 ， 在 这 6 年 中 ， 释 迦 件 尼 和 压力 进行 了 彻底 的 战斗 。 他 用 自 
己 的 喘 体 作出 了 伟大 的 “压力 实验 ”。 

他 大 概 认 为 ， 彻 底 地 折 麻 自己 的 身体 ， 会 激发 人 体 秘 藏 的 克服 压力 
a 或 者 至 少 ， 一 再 品尝 无 法 想象 的 压力 ， 会 产生 对 压力 的 “ 免 

但 是 很 可 惜 ， 他 最 后 还 是 失败 了 。 人 没有 这 种 能 力 。 
人 
Yq Ve o 

不 过 ， 释 迦 件 尼 的 伟大 之 处 ， 在 于 他 并 不 因此 宣告 放弃 。 

这 个 时 候 ， 释 迦 侍 尼 有 了 一 个 重大 的 领悟 。 

那 就 是 ， 不 论 何 种 “将 三 压力 ”， 都 不 会 永远 持续 下 去 。 这 就 是 佛教 
所 说 的 “ 诸 行 无 常 ”。 一 切 都 在 变化 ， 没 有 不 改变 的 东西 ， 压 力也 是 一 


样 。 
比如 ， 小 脚趾 撞 上 衣柜 朋 ， 会 感到 剧烈 的 疼痛 。 不 过 ， 疼 痛 只 是 一 


























瞬间 ， 时 间 过 了 ， 怠 会 慢 慢 减轻 ， 不 久 就 消失 了 。 

既然 会 消失 ， 束 不 用 勉强 和 它 战 斗 ， 与 压力 相伴 ， 等 它 消 失 吧 。 这 
Fe PEP JE BIA SEF 
ga ee 但 这 是 和 压力 正面 搏斗 6 年 的 结论 ， 我 们 要 
tb Le o 

AVRAIN, A ABBE, AAS ORE, BOK AN AU TEP xe 
否 意识 到 “压力 不 可 战胜 ”。 只 有 意识 到 这 一 点 的 人 ， 才 能 “承受 ”压力 。 











海 压 300 米 的 压力 体验 


有 人 潜入 过 300 米 的 海底 吗 ? 

大 多 数 人 娩 怕 都 无 法 想象 吧 。 我 大 学 时 有 这 个 体验 : 作为 某 个 研究 
的 一 环 ， 会 水 肺 潜 水 的 我 去 试 潜 。 虽 说 是 模拟 实验 ， 但 要 在 300 米 深 的 
海底 度 过 3 周 。 这 次 体验 对 我 来 说 是 一 个 大 转机 .……. 

活着 是 “ 苦 三 压力 ”， 对 待 压 力 只 能 与 压力 相伴 ， 等 它 消失 。 

虽说 是 严酷 的 现实 ， 但 我 认为 不 接受 这 个 现实 ， 就 不 能 顺利 应 对 压 


这 并 不 是 我 从 酸 迦 什 尼 的 事例 得 出 的 片面 判断 。 实 际 上 ， 我 目 己 也 
人 
为 难忘 。 

说 是 3 周 ， 实 际 在 海 确 只 有 1 周 ， 去 海底 要 伦 1 天 。 从 海 砍 回 地 面 需 
要 2 周 。 如 果 一 下 子 回 到 地 面 ， 会 因为 水 压 不 同 而 患 上 “潜水 病 ”。 

海底 的 生活 虽说 只 有 1 周 ， 但 比 想象 更 加 严酷 ， 人 压根 没 法 生活 。 
室温 升 高 1 度 就 大 汗 淋漓 ， 室 温 降低 1 度 叉 冻 得 发 拌 。 

食物 在 地 面 做 好 ， 压 缩 后 装 在 缸 子 里 运 来 ， 不 管 吃 什 么 都 食 不 知 
味 ， 根 本 没有 食欲 。 

水 底 呼 吸 的 空气 也 和 地 面 明显 不 同 ， 压 力 立 刻 扑 面 而 来 。 

过 了 1 周 、2 周 、3 周 ， 时 间 真 漫长 ， 总 算 回 到 地 面 了 ， 我 号 心 疫 
i, PET Sil, ACB Ri. 

TR ATEJER BU, OAH fa“ AR UB VE TDA De EE CE TA ERIE TR HG 7 
境 ”。 但 有 过 这 次 经 历 后 ， 这 种 想法 马上 消失 了 。 

而 且 ， 我 深切 感到 “人 整 是 人 ， 和 人 不 能 战胜 压力 ， 不 管 经 受 多 少 压 
力 ， 也 不 能 获得 免疫 力 ”。 

正 因为 有 这 样 的 体验 ， 我 现在 认为 应 该 接受 压力 生活 下 去 。 

也 许 有 人 感受 不 到 “压力 无 法 战胜 "这 一 现实 。 不 过 也 不 推荐 特地 回 
压力 挑战 ， 那 只 会 失败 。 

如 今 ， 我 年 近 四 十 ， 仍 时 时 想起 当时 的 情景 ， 想 到 的 只 是 “ 没 死 真 
ERIK I” 





























为 什么 老鼠 坚 不 抵抗 ， 选 择 了 和 死 


刚才 我 说 压力 不 久 会 消失 ， 但 现实 中 ， 也 有 很 多 压力 不 容易 消失 ， 
像 刁 边 的 人 际 关 系 、 职 场 的 压力 、 病 痛 等 。 

如 果 压 力 持久 不 消失 ， 生 物 会 变 成 什么 样 呢 ? 

20 世 纪 初 ， 有 位 加 拿 大 免疫 学 者 汉 斯 : 塞 尔 耶 研究 了 这 个 问题 。 他 
用 老鼠 进行 试验 ， 看 不 同 的 压力 会 激 起 生物 怎样 的 反应 。 

他 进行 这 个 实验 时 , “压力 ”这 个 词 还 没有 被 广泛 认 知 。 实 际 上 ， 压 
TVA], EAA EAR A Ge HAR AP AT AA 

AAS RTE AT EY) ae Ait AR Be TE FE 5 BC EM AEN Se BFE AE AY AS aT RR 
IS, ASO eS A RE, AB SO HH — BRA TY I fi 2K Be. SEP LE, 
IO ay AR Be, TE re LE BOAT TBs 0 fil 2K Be” o 

RSS BA TEN, AEP AS i Se BL Ait AR Be o 

那么 ， 压 力 不 断 重复 (或 是 长 时 间 持 续 ) 5 As Atal Rae 5 
生物 会 变 得 怎样 ? 

徐 尔 耶 对 老鼠 持续 施加 各 种 压力 ， 进 行 研究 。 


在 下 雪 的 寒冬 夜里 ， 把 装着 老鼠 的 笼子 放 在 屋顶 上 。 
包 按 一 定 的 间隔 ， 对 老鼠 进行 电击 刺激 。 

(强迫 老鼠 游泳 。 

由 把 老鼠 钉 在 板 上 。 


结 末 部 一 样 。 

老鼠 死 了 。 

被 施加 压力 时 ， 实 验 中 的 老鼠 部 进行 了 激烈 的 抵抗 ， 想 尽 办 法 摆脱 
压力 状态 。 但 是 ， 它 们 一 旦 意识 到 不 论 如 何 抵抗 如 何 挣扎 都 无 济 于 事 
时 ， 不 和 久 就 放弃 了 。 它 们 什么 也 不 做 ， 只 是 静 静 忍受 压力 。 

在 强迫 老鼠 游泳 的 实验 中 ， 最 初 老 鼠 为 寻求 出 口 拼命 游 瀛 ， 有 时 其 
至 会 潜入 水 中 寻找 出 口 。 但 是 ， 它 们 不 久 束 集 止 游泳 ， 为 防止 能 量 消 
耗 ， 一 动不动 ， 等 竺 情况 好 转 伺 机 逃走 。 

当然 ， 这 种 情况 下 ， 如 果 从 压力 中 解放 出 来 就 得 救 了 ， 但 如 果 压 力 
持续 ， 不 久 就 会 死去 。 

调查 显示 ， 从 施加 压力 到 死 的 期 间 ， 不 论 是 何 种 实验 ， 所 有 的 老鼠 
都 会 产生 “ 肯 温 疡 ” “胸腺 、 淋 巴 腺 的 萎缩 引起 的 免疫 力 低 下 人、“ 旧 上 
腺 皮质 肥大 ”这 3 种 相同 的 反应 。 这 在 日 后 被 称 为 “ 赛 尔 耶 压 力 三 征兆 ”， 
征 生 物体 在 承受 压力 时 产生 的 压力 反应 。 














现在 大 家 都 知道 ， 这 三 大 征兆 ， 在 人 号 上 也 同样 会 出 现 。 
经 常会 听 说 压力 造成 骨 误 疡 ， 压 力 持续 ， 健 康 的 人 也 会 产生 这 些 症 
状 。 


心理 和 续 体 的 压力 “路 径 ” 不 同 


窒 尔 耶 的 实验 ， 证 明了 压力 状态 长 期 持续 ， 生 物体 不 久 就 会 死亡 。 

而 且 ， 在 这 种 情况 下 ， 和 里 体会 受到 种 种 伤害 ， 像 “ 骨 尝 疡 ”"、“ 胸 
腺 、 淋 巴 腺 的 委 缩 引起 的 免疫 力 低 下 ”、“ 肾 上 腺 皮质 肥大 ”等 。 

和 
蒙 呢 ? 


研究 显示 ， 脑 下 垂体 会 产生 一 种 叫 ACTHe 的 刺激 肯 上 腺 皮质 的 和 荷 尔 























Bo ATA FRE ERE BOR a 2K Be EAE RSE FO ASP A ES 
现在 我 们 已 经 明白 了 “压力 路 径 ”， 即 当 受 到 身体 性 压力 时 ， 身 体 中 
何 处 会 起 什么 样 的 反应 ， 最 终 会 引起 什么 疾病 。 这 样 ， 至 今 模糊 不 清 的 
反应 最 强烈 的 身体 性 压力 是 “疼痛 ”。 
“疼痛 ”作为 一 个 “信息 ”， 通 过 明 布 身体 的 神经 ， 首 移 从 脑 的 丘脑 ， 
接收 到 信息 的 室 劳 核 ， 会 产生 出 一 种 叫 CRHS 的 促 皮质 取 释放 激 
素 。 名 字 很 绕 口 ， 是 一 种 命令 释放 “刺激 崩 上 脲 皮 质 的 奉 尔 蒙 ” 的 荷 尔 
Ro 
尔 壹 刺激 崩 上 脲 皮 质 ， 引 起 崩 上 脲 皮 质 肥大 和 压力 荷 尔 绽 “皮质 醇 * 的 分 
Ww. 
病 ， 引 发 疾病 。 
为 一 方面 ， 肾 上 脲 皮 质 荷 尔 壹 在 医药 上 也 被 广泛 应 用 。 
Ke Weta Rt. tht xe wl, | _EMR Be tal 2K Bt re HE ris Hoa, (EUR 
WS, LSS RL. PEI. “ARRAS, Sr AOR GA TEL 2M 
起 的 当然 不 只 是 身体 上 的 疾病 ， 我 们 从 经 验 上 得 知 ， 压 力 还 会 引起 精神 
上 的 疾病 。 
原因 之 一 。 但 是 ， 压 力 荷 尔 壹 的 作用 过 程 ， 无 法 解释 忧郁 症 的 产生 原 
因 。 


的 反应 ， 压 力 使 人 生病 的 作用 原理 就 渐渐 被 揭示 出 来 了 。 

压力 和 疾病 的 关系 束 清 清楚 楚 了。 这 里 要 简单 介绍 一 下 “压力 路 人 径 ”。 

经 过 大 脑 皮 质 或 大 脑 边缘 系 ， 到 达 压 力 中 枢 ， 即 丘脑 下 部 室 劳 核 。 
这 种 荷 尔 棕 刺激 下 垂体 ， 释 放出 促 崩 上 脲 皮 质 激 素 ACTH。 这 种 儒 
这 种 肾 上 脲 皮质 荷尔蒙 “皮质 醒 * 的 大 量 分 泌 ， 会 引起 高 血压 和 糖尿 
在 皮肤 科 中 用 于 治疗 烧伤 、 特 应 性 皮肤 炎 的 “类 固 醇 "， 惑 是 肯 上 腺 
吴 体 性 压力 ， 经 由 这 样 的 “压力 路 径 >， 引 起 了 疾病 。 不 过 ， 压 力 引 
特别 是 最 近 发 展 成 社会 问题 的 “忧郁 症 ” 等 ， 可 以 说 压力 是 最 主要 的 
很 多 研究 者 最 初 猜 测 ACTH、 类 固 醉 这 类 茶 尔 壹 ， 会 给 予 与 忧郁 症 





紧密 相关 的 神经 一 些 影响 ， 并 从 这 个 方 癌 着 手 研究 ， 但 一 直 找 不 到 证 明 
这 一 猜想 的 数据 。 

那么 ， 压 力 究竟 是 怎样 引起 忧郁 症 的 呢 ? 

近年 来 人 们 才 知 道 ， 实 际 上 压力 影响 精神 的 路 径 ， 与 影响 里 体 的 路 
径 完 全 不 同 。 





促 肾 上 腺 皮质 


激素 ACTH aE ac 


类 固 醇 
(压力 荷尔蒙 ) 


图 1-1 两 种 压力 路 径 图 








开始 同样 是 在 脑 中 的 丘脑 下 部 ， 但 通 往 神 经 时 不 经 由 下 垂体 ， 而 是 
直接 作用 到 了 脑 中 的 脑 干 部 分 ， 具 体 说 束 是 “中 缝 核 ”。 


也 就 是 说 ， 压 力 路 径 分 两 种 ， 从 丘脑 下 部 通 往 下 垂体 的 “号 体 性 压 
力 路 径 ”， 和 从 丘脑 下 部 通 问 脑 干 中 缝 核 的 “精神 性 压力 路 径 ”。 

脑 干 是 位 于 脑 中 最 深 处 、 承 担 着 维持 人 类 生命 功能 的 部 分 。 大 概 位 
于 脑 干 正中 的 中 缝 核 ， 内 部 有 血清 素 能 神经 ， 它 释放 出 与 精神 性 疾病 密 
切 相 关 的 神经 递 质 “ 血 清 素 ”。 

压力 信息 从 丘脑 下 部 传达 到 中 颖 核 ， 妨 碍 了 血清 素 能 神经 的 作用 。 
然后 产生 了 忧郁 症 和 芭 眉 症 。 

血清 素 能 神经 束 是 运用 血清 素 这 种 物质 传达 信息 的 神经 。 

这 一 点 在 第 三 章 将 进行 详细 说 明 。 这 正 是 治疗 压力 的 “特效 药 ”。 现 
在 大 家 只 要 记 住 ， 血 清 素 能 神经 的 作用 减弱 ， 束 会 引起 精神 性 疾病 。 

这 里 要 注意 的 是 ， 精 神 性 压力 的 真实 面目 ， 是 “大 脑 通过 神经 递 质 
感到 的 压力 ”。 知 道 了 精神 性 压力 的 路 径 ， 也 就 了 解 了 抑制 压力 的 办 
法 。 即 便 如 此 ， 很 多 人 仍然 会 觉得 ， 所 谓 的 “精神 性 压力 ”无 法 具体 化 ， 
治疗 法 应 该 也 因 人 而 异 吧 。 
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图 1-2 压力 引起 疾病 的 流程 


因此 ， 相 对 经 由 肯 上 腺 皮质 的 身体 性 压力 ， 我 把 精神 性 压力 叫 
做 “ 脑 压力 ”。 

这 样 命名 ， 是 和 希望 大 家 理解 ， 精 神 性 压力 ， 是 大 脑 所 感受 到 的 压 
力 ， 而 且 大 脑 有 控制 压力 的 机 能 。 

“ 脑 压力 ”这 个 词 ， 如 果 大 家 能 目 然 地 挂 在 嘴 边 ， 那 无 疑 是 踏 出 了 消 
除 精神 性 压力 的 第 一 步 。 








动物 也 会 “忧郁 ” 


关于 吴 体 性 压力 ， 前 面 已 经 讲 过 。 对 另 一 种 压力 ， 即 “ 脑 压力 ”( 精 
神 性 压力 )， 我 们 的 里 体会 怎样 反应 呢 ? 

实际 上 ， 我 们 已 经 了 解 ， 脑 压力 和 身体 性 压力 一 样 ， 会 对 生物 体 造 
成 影响 。 也 就 是 说 ， 生 物体 会 出 现 和 里 体 性 压力 下 相同 的 症状 ， 例 如 高 
血压 、 糖 尿 病 等 。 

这 一 点 也 是 压 尔 耶 的 老鼠 实验 证 明 的 。 

人 们 通常 认为 只 有 人 类 会 有 精神 性 压力 ， 这 是 不 对 的 。 像 老鼠 这 样 
的 小 动物 也 能 感受 到 精神 性 压力 。 

下 面 这 个 实验 可 以 证 明 。 

首先 分 别 在 不 同 的 笼子 里 各 放 入 1 只 老鼠 ， 笼 子 并 排放 在 一 起 ， 疝 
其 中 1 只 老鼠 进行 电击 ， 施 加 身体 性 压力 。 

也 就 是 说 ， 受 到 里 体 性 压力 的 ， 只 有 1 只 老鼠， 男 1 只 没有 受到 任何 
号 体 上 的 刺激 。 

但 是 ， 劳 边 的 党 子 里 受到 电击 的 老鼠 发 出 惨 叫 ， 屁 滚 灰 流 ， 另 1 只 
老鼠 可 以 一 直 看 到 惨状 ， 听 到 惨 叫 ， 邮 到 屎 尿 的 味道 。 

对 人 类 来 说 ， 这 是 难以 忍受 的 精神 压力 。 

对 老鼠 来 说 同样 如 此 。 

也 就 是 将， 尽管 没有 受到 任何 身体 性 刺激 ， 只 要 置身 于 这 一 环境 ， 
老鼠 会 和 实际 受到 号 体 性 压力 一 样 ， 局 动 同 样 的 压力 路 径 。 

不 过 ， 这 个 实验 只 证 明了 动物 也 会 感受 到 精神 性 压力 ， 并 会 和 感受 
到 身体 上 的 压力 时 一 样 患 病 ， 严 重 情况 下 其 至 会 死亡 。 

最 近 ， 通 过 研究 脑 的 作用 ， 我 们 了 解 了 精神 性 压力 的 路 径 ， 而 使 用 
不 同 构造 的 脑 的 动物 实验 无 法 证 明 这 一 点 。 

而 且 ， 就 算 同样 是 精神 性 压力 ， 人 类 也 和 老鼠 不 同 ， 还 有 “大 脑 发 
达 的 人 类 才能 感受 到 的 压力 ”， 不 能 简单 地 得 出 结论 。 

不 过 ,不管 喘 体 性 的 还 是 精神 性 的 压力 ， 都 会 成 为 肉体 或 精神 性 疾 
病 的 导 火 索 ， 这 一 点 是 毋庸 置疑 的 事实 。 

















人 的 两 大 压力 是 “依赖 症 >? 和 。 ai i 


刚才 我 们 提 到 ， 有 些 压 力 只 有 大 脑 发 达 的 人 类 才能 感受 到 。 
人 类 才 有 的 压力 是 什么 呢 ? 
我 觉得 有 以 下 两 个 特征 : 


QD 不 快 产生 的 压力 ; 
@ 自 己 为 别人 做 的 事 没 有 得 到 适当 的 评价 而 产生 的 压力 。 


首先 是 “不 快 产生 的 压力 ”这 是 人 第 有 的 压力 ， 而 且 是 很 大 的 压 
例如 ， 打 弹 珠 雇 了 ， 珠 子 不 断 涌 出 ， 让 人 觉得 很 殉 ， 这 就 是 “ 快 


但 就 算 赢 了 ， 珠 子 也 不 可 能 永远 往外 涌 ， 总 有 一 刻 会 停 下 来 。 于 
， 刚 才 还 很 有 快感 ， 因 为 珠子 停止 涌 出 ， 就 变 得 “不 快 ”， 成 为 一 种 压 


请 回想 一 下 。 

释 迦 件 尼 说 压力 不 会 永远 持续 ， 束 是 “无 常 "”。 这 也 就 是 说 ,“ 快 
感 " 也 不 会 永远 持续 。 压 力 消 失 了 会 很 轻松 ， 那 倒 还 好 ， 但 如 果 快 感 消 
失 ， 就 会 变 成 "压力 (不快) ”。 

因为 酒精 得 到 太 多 的 “快感 "， 没 有 酒精 就 浑身 不 舒服 的 人 一 一 这 种 
压力 大 得 无 法 估量 。 还 有 沉迷 于 性 和 暴力 的 快乐 的 人 ， 沉 迷 于 网 络 、 游 
戏 、 购 物 的 人 ...... 这 些 都 很 麻烦 。 

之 所 以 说 有 厂 烦 ， 是 因为 对 失去 的 快乐 的 淘 求 太 强烈 ， 就 会 成 为 一 
种 “依赖 症 ”。 

对 失去 的 快乐 太 执著 ， 就 会 无 法 控制 心智 ， 这 就 是 “依赖 症 ”。 它 可 
能 发 生 在 任何 人 身上 。 
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为 什么 不 夸奖 我 


另 一 种 压力 ,“ 目 己 为 别人 做 的 事 没有 得 到 适当 的 评价 而 产生 的 压 
TV HAR RID 
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且 ， 这 种 压力 几乎 所 有 人 都 体验 过 ， 只 是 程度 上 有 差别 。 

例如 ， 每 天 为 家 里 人 着 想 做 着 家 务 ， 却 得 不 到 一 声 “ 谢 谢 ” 的 主妇 ; 
为 了 上 司 和 客户 通宵 工作 ， 却 得 不 到 奔 奖 的 上 班 族 ， 拼 命 学 习 ， 却 被 说 
Ped 精心 为 对 方 挑选 了 礼物 ， 却 不 合 对 方 心意 的 恋 

每 个 人 都 感受 到 了 这 种 “没有 得 到 适当 评价 ”的 压力 。 

不 过 ， 目 我 评价 和 别人 给 的 评价 之 间 有 差距 ， 从 茶 种 意义 上 说 是 无 
可 条 何 的 事情 。 不 一 定 是 自己 有 问题 ， 也 不 一 定 是 别人 有 问题 。 如 果 不 
理解 这 一 点 ， 就 会 产生 “以 她 报 德 ” 之 类 的 争议 。 

正 因为 如 此 ， 要 解决 这 种 压力 很 困难 。 

人 
ti’, Abas: 


中 疼痛 之 类 单纯 的 苦 
也 不 快 之 兰 
OA BEAD AT A Te 


他 一 针 见 血 地 指出 了 喘 体 性 的 压力 和 只 有 人 类 才 有 的 两 种 脑 压力 。 
不 过 ， 既 然 释 迦 件 尼 已 经 指出 了 这 些 压力 ， 那 就 是 说 ， 人 类 从 他 的 
时 代 直 到 现在 ，2500 年 间 一 直 为 同样 的 压力 所 困扰 ， 一 样 也 没有 克服 























晚上 人 矢 控 的 人 ， 为 什么 比 早 上 多 


最 近 ， 在 电车 上 常 第 会 看 见 失控 的 人 。 

以 前 ， 在 电车 里 大 闸 的 要 么 是 醉 汉 ， 要 么 是 平时 就 粗暴 的 人 。 但 
是 ， 最 近 的 情况 大 不 一 样 了 。 

ME, ARB PRESEN, TMT A, BARRIER 
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“失控 ”这 种 行为 ， 简 单 地 总 结 其 原因 ， 就 是 “压力 ”。 

也 许 有 人 会 想 :“ 这 根本 就 是 不 言 而 喻 的 事 ! ” 

但 是 ， 从 脑 科 学 的 角度 来 看 ， 就 不 太一 样 了 。 压 力 到 来 时 ， 一 般 情 
况 下 大 脑 会 调换 神经 路 符 ， 防 止 抓 狂 。 如 果 调 换 失 败 ， 束 会 欣 斯 底 里 。 
这 正 是 脑 压 力 积蓄 引 起 的 症状 ， 也 惑 是 失控 状态 。 

那么 ， 一 般 情 况 下 可 以 控制 的 大 脑 开 关 ， 为 什么 会 不 能 控制 了 呢 ? 

很 多 失控 的 人 会 说 : 

“我 也 不 知道 ， 不 知 不 觉 就 爆发 了 ..…...” 

“SN BABB PAS ......” 

也 就 是 说 ， 他 们 平时 是 不 会 爆 太 、 可 以 妨 耐 的 。 

那 为 什么 平时 可 以 做 到 的 事情 现在 就 做 不 到 了 了 呢 ? 一 定 有 原因 。 

我 认为 ， 这 正 是 因为 “血清 素 能 神经 ”的 功能 降低 引起 的 。 

血清 对 能 给 大 脑 融 来 平静 的 清醒 ， 换 名 话说 就 是 唤 回 “平和 贡 心 ”。 保 
持平 常 心 ， 就 是 大 脑 的 切换 十 分 顺利 ， 既 个 抓 狂 也 不 兴奋 ， 平 和 地 运 


另外 ， 动 物 实验 也 证 明 ， 血 清和 如 能 神经 功能 低下 ， 生 物 就 会 产生 残 
暴行 为 。 

在 老鼠 实验 中 ， 把 血清 素 能 神经 蛋 破 坏 的 老鼠 和 小 眠 放 在 一 个 笼子 
里 ， 老 鼠 竟然 做 出 了 咬 杀 小 鼠 的 残忍 行为 ， 这 在 一 般 情 况 下 是 绝 不 会 有 


的 。 

然后 ， 给 残暴 的 老鼠 补充 血清 系 ， 它 就 会 回 到 平时 的 温顺 状态 ， 刚 
才 的 残暴 便 魔术 般 地 消失 了 。 

老鼠 的 情况 不 能 直接 套用 在 人 号 上 ， 但 可 以 充分 推测 出 ， 血 清 素 能 
神经 功能 低下 ， 感 情 和 精神 状态 束 很 难保 持平 时 的 冷静 状态 。 

晚上 回 家 时 失控 的 人 比 早 上 的 满员 电车 里 多 ， 也 可 以 证 明 这 一 点 。 

上 班 途中 电车 里 单纯 的 吴 体 上 的 压力 ， 早 高 峰 比 晚 高 峰 时 间 段 集 
中 ， 压 力也 更 大 。 但 是 ， 几 乎 没有 人 在 早上 失控 。 这 是 因为 早上 血清 素 
能 神经 比较 活跃 。 详 细 情 况 我 会 在 第 三 章 里 说 明 。 



































人 一 整 天 生活 在 社会 中 ， 被 上 司 训 斥 ， 同 事 抱 忽 ， 经 受 各 种 压力 ， 
血清 素 能 神经 会 逐渐 衰弱 。 衰 弱 的 血清 素 能 神经 无 法 忍受 压力 ， 会 败 给 
压力 。 我 想 ， 这 就 是 为 什么 晚上 失控 的 人 比较 多 的 原因 。 





对 抗 压力 的 “秘密 武 右 ”不 是 唯一 的 


“压力 无 法 战胜 

压力 持续 ， 生 物体 束 会 死亡 ， 训 无 疑问 ， 这 和 是 真实 情况 。 

这 样 的 话 ， 人 不 是 太 无 能 了 吗 ? 

不 就 和 在 压力 实验 中 一 动不动 、 安 静 妨 耐 的 老鼠 没什么 区 别 了 吗 ? 
我 们 真 的 什么 应 对 办 法 都 没有 吗 ? 











先 说 结论 吧 。 

我 们 有 办 法 。 
a ee ie eer 
和 天 法 。 


例如 ， 压 力 研 究 的 移 驱 释 迦 征 尼 惑 教 给 了 我 们 一 个 方法 。 

释 迦 芋 尼 教 给 我 们 对 抗 " 兰 三 压力 ”的 方法 ， 就 是 “坐禅 ”。 

经 过 了 6 年 的 苗 行 仍 未 开 悟 的 释 迎 件 尼 ， 通 过 坐禅 开 悟 ， 从 脑 科学 
上 来 说 ， 这 并 不 偶然 。 实 际 情况 是 ， 通 过 坐禅 ， 释 迦 牟 尼 激活 了 脑 
中 “重要 的 部 分 ”。 

说 到 坐禅 ， 大 家 可 能 会 认为 就 是 坐 着 足 想 。 当 然 ， 冥想 是 很 有 意义 
的 一 种 活动 。 但 是 ， 坐 禅 最 重要 的 是 呼吸 。 意 识 到 悠长 的 腹 式 呼吸 并 有 
规律 地 重复 ， 这 惑 是 坐禅 时 的 呼吸 法 。 

实际 上 ， 这 种 悠长 的 腹 式 呼吸 持续 一 定时 间 ， 脑 中 “重要 的 部 分 ”就 
人 
清 素 能 神经 ”。 

有 一 定 规律 的 运动 叫做 “韵律 运动 "。 腹 式 呼 吸 会 以 一 定 的 韵律 活动 
腹 肌 ， 使 它们 以 同一 种 韵律 运动 。 血 清 素 能 神经 是 一 种 有 趣 的 神经 ， 会 
随 着 韵律 运动 被 激活 。 
; 激活 血清 素 能 神经 ， 上 具体 地 说 ， 就 是 血清 素 这 种 神经 递 质 的 量 会 增 
日 


血清 素 有 清醒 作用 ， 能 让 大 脑 保 持平 静 清醒 的 状态 。 释 迦 什 尼 因 坐 
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疾病 ， 还 能 让 人 更 能 忍受 物理 性 的 疼痛 。 而 且 ， 精 神 上 的 清醒 ， 也 有 利 
于 冷静 判 晰 和 应 对 压力 。 

不 过 ， 光 这 些 不 能 算是 对 压力 绝对 有 效 的 应 对 方法 。 不 管 怎 样 激活 
血清 素 能 神经 ， 巨 大 的 压力 黎 来 时 ， 压 力 路 径 还 是 会 月 动 ， 我 们 的 吴 心 
都 会 生病 。 

我 认为 ， 激 活血 清 素 能 神经 ， 可 以 说 是 “为 顺利 承受 压力 作 里 心 准 





























备 "。 尽 管 只 是 作 准 备 ， 但 平常 就 激活 血清 素 能 神经 ， 多 少 能 比较 顺利 
地 承受 压力 ， 做 不 做 还 是 有 很 大 差别 的 。 

老鼠 和 其 他 动物 都 具有 这 种 基本 功能 。 

只 要 能 充分 发 挥 这 一 功能 ， 激 活血 清 素 能 神经 ， 不 光 是 人 类 ， 其 他 
生物 也 能 承受 不 同 程度 的 压力 。 

也 许 是 因为 ， 这 种 能 力 是 生物 进化 过 程 中 获得 的 基本 能 力 吧 。 

不 过 ， 前 面 讲 过 ， 人 有 其 他 动物 没有 的 “精神 性 压力 ”。 人 比 其 他 动 
物 压 力 大 ， 但 还 是 只 能 激活 血清 素 能 神经 ， 多 少 有 些 不 公平 。 

实际 上 ， 这 也 是 我 在 研究 血清 系 能 神经 的 过 程 中 意识 到 的 ， 人 还 有 
一 种 其 他 动物 没有 的 “ 抗 压 能 力 ”。 

而 且 是 一 种 具有 爆炸 性 效果 的 秘密 武器 。 

那 束 是 “眼泪 ”。 

也 许 有 人 会 想 ， 其 他 动物 也 有 了 眼泪 啊 。 但 实际 上 ， 了 眼泪 有 3 种 ( 详 
细 在 第 四 章 介 绍 ) ， 其 中 有 人 类 才 流 的 “眼泪 ”而 且 ， 那 正 古 把 脑 中 的 
压力 一 口气 清洗 干净 的 秘密 武器 。 

只 有 人 类 才 流 的 眼泪 是 “动情 之 泪 ”。 

类 人 猿 中 拥有 蜗 乔 能 的 黑猩猩 ， 遗 传 基因 和 人 类 有 99% 是 一 致 的 ， 
但 黑猩猩 也 没有 “动情 之 泪 ”。 

高 兴 时 ， 塌 伤 时 ， 感 动 时 ， 同 情 别 人 时 ， 人 都 会 流泪 。 我 们 坚 无 家 
党 地 流 独 泪 ， 但 从 生物 学 上 说 ， 这 是 只 有 人 类 才 会 的 、 了 不 起 的 事 。 























“ 脑 ”的 发 达 是 压力 的 开始 


那么 ， 为 什么 只 有 人 才 会 流 “ 动 情 之 泪 ” 呢 ? 

人 类 之 所 以 会 流动 情 之 泪 ， 是 因为 人 类 有 其 他 动物 没有 的 脑 。 那 就 
是 “前 运动 区 ”。 

前 运动 区 是 脑 中 条 新 的 部 分 ， 是 人 类 在 进化 过 程 中 产生 的 。 其 他 一 
些 动物 也 拥有 前 运动 区 ， 但 它们 的 前 运动 区 都 远 不 如 人 类 发 达 。 

正 因 为 如 此 ， 能 流泪 的 只 有 人 类 。 

刚才 介绍 了 两 种 人 类 才能 感受 到 的 精神 压力 一 一 “不 快 之 百 ”" 和 “不 
被 他 人 认可 的 兰 ”。 只 有 人 类 能 感受 到 这 两 种 压力 ， 实 际 上 是 因为 这 两 
种 压力 和 前 运动 区 的 发 达 有 头 。 

也 就 是 说 ， 人 类 脑 中 的 前 运动 区 变 得 发 这， 同时 也 感受 到 了 其 他 生 
物 感 受 不 到 的 压力 。 不 过 ， 与 此 同时 ， 人 类 也 获得 了 其 他 动物 没有 的 高 
效 “ 抗 压 能 力 ”。 

我 们 都 知道 ， 流 过 泪 后 会 党 得 心情 爽快 ， 精 神 上 也 轻松 了 。 

不 过 ， 其 中 原因 很 长 时 间 不 为 人 所 知 。 

也 就 是 说 ， 我 们 一 直 以 来 ， 承 受 着 人 类 特有 的 压力 ， 却 完全 没有 意 
识 到 人 类 特有 的 抗 压 能 力 。 

实际 上 ， 回 了 以 后 感到 爽快 ， 是 因为 脑 中 进行 了 “从 压力 状态 到 帮 
松 状态 ”的 决定 性 的 转换 。 

人 类 具有 这 种 能 力 ， 是 一 大 福音 。 

我 们 的 生活 中 充满 了 压力 。 

我 要 再 重复 一 过 ， 压 力 是 不 可 战胜 的 。 

我 们 的 号 体 就 是 如 此 ， 军 无 办 法 。 

如 琳 没 有 “ 脑 压力 ”的 意识 ， 束 可 能 会 一 直 为 “心理 压力 ”这 种 无 形 的 
压力 烦恼 。 

但 是 ， 只 要 意识 到 这 一 点 ， 我 们 人 类 就 具有 两 种 杰出 的 抗 压 能 
当然 ， 这 也 是 “消解 ” 脑 压 力 的 关键 。 

一 种 是 通过 激活 血清 素 能 神经 获得 的 “承受 压力 的 能 力 ”， 一 种 是 通 
过 流 人 类 才 有 的 动情 之 泪 获 得 的 “放松 压力 的 转换 能 力 ”。 
ee 
I 最 好 办 法 。 















































(1) ACTH: Adrenocorticotropic hormone， 促 肾上腺 皮质 激素 。 一 一 编者 注 
(2) CRH: Corticotropin-releasing hormone， 促 肾上腺 皮质 释放 激素 。 一 一 编者 注 
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脑 中 有 两 处 “ 心 ” 


随 着 脑 研究 的 发 展 ， 现 在 我 们 知道 脑 中 有 “ 心 ”。 一 直 以 来 ， 类 语 中 
的 “heart” 同 时 表示 心脏 ， 所 以 大 家 认为 “ 心 ”在 心脏 里 。 所 以 ， 这 是 一 种 
思考 角度 的 转换 。 
i 
可 


说 明白 点 ， 只 模糊 知道 “ 心 在 脑 中 ”等 于 什么 部 不 知道 。 当 然 更 别 
谈 什 么 “消解 "压力 了 。 

因为 压力 而 患 上 心病 ， 原 因 也 在 脑 中 。 

我 使 用 “ 脑 压力 ”这 个 词 ， 也 是 希望 大 家 明确 知道 “ 心 之 所 在 ”。 要 应 
对 精神 性 压力 ， 必 须要 搞 清 楚 “ 心 之 所 在 ”。 

我 们 人 类 的 脑 比 其 他 动物 要 大 。 就 脑 与 映 体 的 比例 来 说 ， 可 以 说 人 
类 拥有 最 大 的 脑 。 黑 猩猩 和 人 ， 只 要 看 看 大 脑 就 一 目 了 然 ， 人 的 额 叶 大 


得 多 。 

人 类 的 大 脑 在 进化 过 程 中 逐渐 有 发达。 因此， 和 包 的 构造 是 以 最 原始 
的 “ 脑 二 "为 中 心 ， 在 其 外 侧 逐 渐 “ 增 建新 的 脑 。 

脑 干 又 叫 * 目 立 脑 ”， 拥 有 呼吸 、 循 环 、 消 化 等 目 律 神经 机 能 ， 还 有 
调节 阻 鄙 、 步 行 等 基本 生命 活动 的 运动 机 能 。 

脑 干 上 部 是 间 脑 “丘脑 下 部 ”， 匡 脑 下 部 又 叫 “ 生 存 脑 ”， 调 节食 欲 、 
性 欲 等 生存 不 可 缺少 的 功能 。 

位 于 丘脑 下 部 外 侧 的 是 “大 脑 边缘 系 "。 这 里 是 形成 喜 低 京 乐 、 惯 盘 
恺 怖 等 各 种 感情 的 地 方 ， 又 叫 “ 感 情 脑 "。 我 们 里 边 的 动物 ， 如 猫 狗 等 宠 
物 ， 会 作出 感情 丰富 的 行为 ， 是 因为 它们 脑 里 有 大 脑 边缘 系 。 

人 类 的 脑 和 其 他 动物 的 一 大 区 别 ， 是 大 脑 边缘 系 外 面 还 有 位 于 大 脑 
最 外 侧 的 发 达 的 “大 脑 皮 质 ”。 
a 0 




















图 2-1 发 达 的 人 脑 


侧 脑 叶 区 De 








图 2-2 大脑 皮 质 的 四 分 类 和 前 运动 区 














大 脑 皮 质 在 位 置 上 又 分 为 4 大 类 。 脸 那 一 侧 叫 “ 额 叶 >”， 两 边 叫 “ 侧 脑 
叶 ?， 头 顶 附近 叫 “ 头 项 时 ”， 背 后 叫 “ 脑 后 时”。 大 家 应 该 听 过 这 些 名 称 
HE 


那么 ,“ 心 ”在 脑 的 哪里 呢 ? 

心 实际 上 在 两 处 : 一 处 是 在 感情 脑 ( 大 脑 边缘 系 ); 男 一 处 是 在 和 
感情 脑 紧 密 相连 的 “前 运动 区 ”。 

额 叶 中 ， 位 于 最 前 方 的 部 分 叫做 前 运动 区 ,，“ 心 ”主要 就 在 这 里 。 

也 就 是 说 ， 前 运动 区 可 以 让 我 们 感受 到 压力 ， 也 可 以 消解 压力 。 这 
是 形成 所 有 “人 性 ”的 脑 ， 也 是 产生 脑 压力 的 脑 一 一 在 这 一 章 里 ， 我 们 来 
了 解 一 下 前 运动 区 的 作用 。 





失去 前 运动 区 ， 人 会 怎样 


前 运动 区 对 人 来 说 是 非常 特别 的 。 
之 所 以 这 样 说 ， 是 因为 它 是 让 人 最 有 “人 性 ”的 脑 。 
在 神经 学 家 安东尼 奥 .:R.: 达 玛 西 奥 写 的 《生存 的 脑 
体 的 神秘 》 一 书 中 ， 记 有 前 运动 区 因 事 故 受 伤 的 人 的 案例 。 
此 人 受伤 的 只 有 前 运动 区 ， 脑 的 其 他 部 分 都 完好 无 损 。 
遭遇 事故 回 然 不 地 ， 但 与 事故 前 相 比 ， 很 明显 只 有 前 运动 区 的 功能 
受到 了 损害 。 拥 有 发 达 的 前 运动 区 的 只 有 人 类 ， 这 一 部 分 如 何在 进行 工 
ee ee 
很 重要 。 
从 事故 中 恢复 后 ， 一 眼看 上 去 ， 这 个 人 和 其 他 人 相 比 没有 什么 异 
样 。 会 说 话 ， 走 路 也 很 正常 ， 还 会 目 己 吃饭 、 排 泄 。 
但 是 ， 内 有 一 种 能 力 尖 去 了 。 
那 束 是 “社会 生活 ”。 
具体 地 说 ， 束 是 这 个 人 无 法 和 他 人 进行 社会 性 的 交流 了 。 
平常 ， 我 们 在 和 人 交流 时 要 使 用 “语言 ”。 所以， 会 误 认 为 人 们 是 从 
语言 里 理解 对 方 的 思想 的 。 
但 是 ， 这 个 案例 告诉 我 们 ， 并 非 如 此 。 
为 什么 昵 ? 这 个 人 会 好 好 说 话 ， 也 能 理解 对 方 说 的 内 容 ， 但 无 法 抓 
住 对 方 的 思想 。 
实际 上 ， 我 们 在 与 人 交流 时 ， 会 无 意识 地 从 对 方 的 动作 、 表 情 、 声 
调 中 读 对 方 的 心 。 
”这 个 人 无 法 进行 社会 交流 ， 是 因为 无 法 再 从 “ 非 语言 的 东西 "里 读 懂 


对 方 。 

而 且 ， 这 个 人 也 不 再 能 自愿 地 出 色 完 成 工作 。 也 就 是 说 ， 他 无 法 在 
人 际 关 系 中 自如 地 生活 下 去 。 

这 就 表明 ， 前 运动 区 对 人 作为 社会 一 员 生 存 下 去 ， 古 不 可 或 缺 的 。 

活 下 去 没 问 题 ， 但 无 法 进行 社会 生活 ， 你 想起 了 什么 ? 

确实 ,，“ 尼 特 族 ”、“ 家 里 蹲 * 们 ， 很 接近 这 种 状态 。 

他 们 除了 抗拒 和 人 接触 之 外 ， 也 和 锅 人 一 样 在 家 生活 。 也 吃饭 ， 也 
看 电视 ， 通 过 网 络 ， 还 可 以 和 外 界 交 流 。 

重点 是 “只 要 有 网 络 ”。 

他 们 也 聊天 、 发 邮件 ， 但 讨 拓 和 人 面对面 谈话 ， 电 话 都 不 怎么 打 。 
也 就 是 次 ， 他 们 讨厌 和 人 直接 交流 ， 而 是 喜欢 一 个 人 关 在 房间 里 ， 喜 欢 
电话 、 电 脑 这 些 不 需要 现实 交流 的 东西 。 








Ces fini 















































但 是 ， 人 类 是 不 能 独自 生存 的 社会 性 生物 。 正 因为 如 此 ， 我 们 才 让 
大 鹏 进化 ， 竺 握 语 言 能 力 ， 增 养 从 对 万 的 行动 和 表情 中 读 取 心中 思想 的 


力 。 
不 能 和 他 人 进行 直接 交流 ， 或 者 不 愿意 ， 其 至 连 想 象 也 做 不 到 ， 这 
作为 人 来 说 ， 是 一 种 很 危险 的 状态 。 
不 过 ， 他 们 并 没有 失去 前 运动 区 ， 只 是 前 运动 区 的 功能 弱化 了 。 只 
要 意识 到 这 一 点 并 努力 锻炼 ， 弱 化 的 部 分 就 会 恢复 甚至 加 强 。 








模仿 造 束 的 读 心 术 


“li EZER, ty FER”. 

这 人 句 话说 明 人 类 有 很 了 不 起 的 能 力 。 

请 想 一 想 ， 对 方 脸 上 在 笑 ， 我 们 为 什么 知道 他 “心里 在 活 ” 呢 ? 

这 人 句 话 说 明 ， 就 算 有 意识 地 隐藏 心理 活动 ， 人 也 能 看 透 对 方 的 内 
心 ， 能 看 透 别 人 想 隐 藏 的 东西 。 

人 天 生 融 具有 这 种 能 力 。 

竖 儿 能 通过 母 杀 的 声音 、 视 线 ， 甚 至 是 皮肤 的 坎 度 等 感 党 ， 读 懂 母 
ARAL, Wire BEA SAE) 

AN, SHES”, AONE EE”. RRA, 
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小 孩 通 过 “模仿 ”完成 这 一 过 程 。 

幼儿 园 的 小 孩 经 钊 模仿 周围 的 人 ， 有 兄弟 姐妹 的 会 模仿 哥哥 姐姐 ， 
没有 的 会 模仿 父母 ， 或 是 幼儿 园 老师 等 身边 的 人 。 

这 是 通过 模仿 对 方 的 语言 行动 ， 作 出 相同 的 语言 行动 ， 体 验 和 学 习 
对 方 的 心理 ， 为 什么 别人 要 这 么 说 ， 要 这 么 做 。 因 此 , “模仿” 是 让 大 脑 
发 达 的 重要 训练 。 

孩子 在 反复 的 模仿 中 ， 让 前 运动 区 变 得 发 达 。 

同时 ， 模 仿 他 人 这 一 行为 ， 在 理解 他 人 心理 的 同时 ， 也 把 他 人 和 目 
己 的 区 别 输 入 脑 中 。 

因为 孩子 在 模仿 他 人 时 ， 会 认识 到 自己 和 他 人 的 区 别 : 自己 能 做 什 
么 ， 不 能 做 什么 ;自己 这 样 想 ， 别 人 却 那 样 想 。 确 六 “自我 "的 同时 ， 也 
造 束 了 “理解 他 人 的 脑 "。 孩 子 的 脑 ， 通 过 一 个 行动 ， 同 时 学 到 了 许多 东 
西 ， 养 成 了 多 样 能 力 ， 正 因为 如 此 ， 人 在 成 长 时 ， 会 学 会 一 系列 复杂 的 
程序 : 可 以 一 边 进行 语言 交流 ， 一 边 观察 对 方 的 行动 ， 读 懂 对 方 的 心 。 

最 近年 轻 人 把 不 会 看 眼色 的 人 叫做 “KY”%， 不 会 看 眼色 ， 也 就 是 读 
不 异 在 场 的 人 的 心理 ， 换 句 话 说 ， 束 是 “前 运动 区 不 好 用 ”的 人 人。 

既然 出 现 了 “KY”* 这 样 的 词 ， 说 明 这 样 的 人 越 来 越 多 了 。 我 想 原 因 
之 一 在 于 “核心 家 放 ” 这 种 家 庭 形态 。 为 什么 这 样 说 呢 ，“ 通 过 非 语言 因 
ARTE AINE, FER AEP Be BA TM A Hh 

最 近 ， 基 本 上 了 咏 不 到 “核心 家 性 ”这 个 词 了 。 也 就 是 说 ， 父 母 和 孩子 
DT 扩 来 看 ， 这 并 不 
是 件 好 事 。 

特别 不 利于 脑 的 发 育 的 是 “让 电视 机 看 孩子 ”。 

母 杀 很 性 ， 没 人 照看 孩子 ， 经 常 就 会 在 做 家 务 的 时 候 ， 让 孩子 “ 乖 
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这 种 心情 我 能 理解 。 

但 是 ， 不 管 孩 子 怎么 跟 电 视 机 说 话 ， 对 着 电视 机 笑 ， 电 视 机 都 不 会 
有 任何 反应 。 这 就 不 能 称 之 为 交流 。 

经 常 看 电视 的 孩子 会 模仿 电视 机 里 的 人 物 ， 但 对 方 没 有 反应 ， 和 下 
接 模仿 他 人 相 比 ， 脑 中 所 起 的 反应 是 不 同 的 。 既 然 交 流 不 成 立 ， 也 就 失 
去 了 看 对 方 的 反应 修正 自己、 达到 正确 理解 这 一 重要 步骤 的 意义 。 

简单 来 说， 因为 没有 交流 ， 就 只 能 达到 很 暖 昧 的 理解 :“ 也 许 对 方 
征 这 样 想 的 吧 。” 这 样 既 不 能 理解 他 人 ， 也 不 能 确立 上 自我。 也 就 是 说 ， 
前 运动 区 不 能 充分 地 发 育 。 

小 时 候 ,“ 谁 ?来 看 孩子 ， 在 很 大 程度 上 影响 了 脑 的 发 育 状态 。 
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有 没有 听 说 过 有 一 种 通过 “ 血 流量 ”判断 脑 的 活动 量 的 方法 ? 

血 流 量 大 ， 说 明 使 用 了 很 多 氧气 在 进行 代谢 。 血 流 多 的 地 方 在 活跃 
地 工作 ， 血 流 少 的 地 方 则 较 少 工作 。 

所 以 说 ， 前 运动 区 功能 不 太 好 的 人 ， 不 能 读 懂 人 心 、 不 能 和 他 人 顺 
利 交 流 的 人 ， 前 运动 区 的 血 流 也 少 。 

于 燥 是 肌肤 的 大 敌 ， 也 是 脑 的 大 政 。 

大 脑 就 算 发 育 完全 ， 后 来 不 让 其 发 挥 功能 ， 能 力也 会 衰退 。 这 和 肌 
肉 是 一 样 的 。 如 果 每 天 练习 ， 肌 肉 就 能 保持 强健 偷懒 就 会 马上 退化 。 
维持 工作 状态 ， 让 脑 的 血 量 充 沛 很 重要 。 

那么 ， 怎 样 增加 前 运动 区 的 血 流量 呢 ? 

有 趣 的 是 ， 改 善 前 运动 区 血行 的 办 法 是 运动 。 

说 是 运动 ， 但 并 不 是 锻炼 肌肉 之 类 的 剧烈 运动 。 散 步 等 保持 一 定 前 
律 的 “韵律 运动 "能 改善 前 运动 区 的 血行 。 

那么 ， 反 过 来 ， 怎 样 会 影响 前 运动 区 的 血行 呢 ? 

运动 能 增加 血 流量 ， 那 么 运动 不 足 就 会 影响 血 流 量 。 

前 面 提 到 过 “游戏 脑 ”， 指 出 电视 游戏 会 给 脑 带 来 坏 影响 。 

实际 上 ， 这 种 说 法 既 对 也 不 对 。 
之 所 以 这 么 说 ， 是 因为 现在 的 游戏 多 种 多 样 ， 不 能 一 概 说 “游戏 不 
于 

不 过 ， 可 以 断言 ， 一 直 单 调 重复 的 游戏 ， 对 脑 很 不 好 。 

例如 持续 打倒 出 现 的 敌人 的 游戏 ， 就 是 对 脑 有 害 的 单调 游戏 。 即 使 
是 角色 扮演 类 的 故事 性 游戏 ， 选 择 项 少 、 不 用 思考 的 游戏 也 很 危险 。 对 
ee ere ey nee 
渐 减 绥 。 

所 以 ， 曾 经 熬夜 玩 游戏 的 人 有 必要 重新 审视 自己 的 生活 习惯 。 

经 常 有 喜欢 打 游 戏 的 人 说 ， 自 己 通宵 不 睡 打 游戏 ， 可 以 连续 几 个 小 
时 做 同样 的 事 ， 这 说 明 他 们 基本 上 没有 给 予 脑 负担 。 可 以 打 一 整 晚 的 游 
戏 ， 对 大 脑 都 不 好 。 

只 要 是 使 用 脑 和 身体 ， 就 会 疲劳 ， 这 会 成 为 一 种 压力 ， 不 可 能 持续 
很 入 。 连 续 几 小 时 埋头 打 游 戏 ， 是 日 常生 活 中 不 可 能 有 的 异常 状态 。 

现实 世界 中 ， 面 对 目 然 和 他 人 ， 选 择 往往 是 无 限 的 ， 对 象 和 状况 不 
同 ， 答 案 也 不 同 。 和 现实 世界 的 这 种 交流 相 比 ， 选 项 少 、 结 果 即 定 的 游 
戏 世 界 ， 对 脑 来 说 非常 单调 。 

玩 游 戏 的 人 可 能 会 说 :“ 我 可 以 边 想 边 玩 啊 。” 但 从 有 限 的 选项 中 选 
































择 1 个 正确 答案 ， 对 大 脑 来 说 并 不 是 什么 了 不 起 的 工作 。 

做 单调 的 事情 ， 前 运动 区 的 血行 确实 会 变 兰 。 

不 过 ， 最 近 也 有 了 敲 豆 等 使 用 身体 ， 改 善 前 运动 区 血行 的 游戏 。 这 
些 洲 戏 中 脑 要 工作 ， 虽 然 不 是 很 笠 百 ， 但 也 不 能 持续 一 整 晚 上 。 

所 以 ， 不 是 所 有 游戏 都 对 脑 有 坏 影响 ， 但 可 以 连续 玩 几 个 小 时 的 单 
调 游戏 对 大 脑 不 好 ， 这 一 点 请 记 住 。 

脑 和 号 体 密 切 相 关 。 运 动 不 足 会 引起 脑 的 功能 低下 ， 这 样 说 并 不 为 


你 还 想 牺 牲 自己 的 大 脑 玩 游戏 吗 ? 
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要 峰 要 怒 ， 感 情 马 上 会 直接 表现 为 语言 和 行动 。 

为 什么 孩子 不 擅长 控制 情感 呢 ? 

孩子 无 法 压抑 目 己 的 情感 ， 是 因为 前 运动 区 还 没有 充分 发 育 。 

不 光 是 前 运动 区 ， 大 脑 的 其 他 部 分 也 没有 完全 发 育成 熟 。 

刚 出 生 的 竖 儿 睡 党 时 不 会 翻 号 ， 随 独 成 长 ， 长 骨 固定 了 ， 才 会 翻 
号 ， 不 久 就 会 站 起 来 姗 姗 学 步 了 。 这 说 明 关 于 这 些 运 动 的 脑 〈 大 脑 和 小 
脑 等 ) 发 育 了 。 

竖 儿 最 初 只 能 发 出 无 法 理解 的 单 音 节 ， 渐 渐 地 能 够 说 得 出 有 意义 的 
词 了 ，3 岁 元 右 的 孩子 说 的 语 完 束 得 令 人 皮 倚 。 这 是 因为 语言 脑 的 佑 人 


成 长 。 

忍耐 之 心 也 同样 如 此 。 公 儿 的 感情 都 是 亦 裸 裸 的 ， 随 独 成 长 ， 母 杀 
和 周围 的 人 会 叫 他 “稍微 忍 而 一下、“ 己 经 不 是 小 孩 了 ， 在 这 种 地 方 要 
保持 安静 ”， 学 会 社会 生活 必需 的 忍耐 ， 也 就 有 了 “和 妨 耐 之 心 ”。 

这 时 ， 男 一 项 十 分 重要 的 能 力 “ 从 表情 读 慌 对 方 的 心 ” 也 得 到 了 磨 


例如 ， 孩 子 们 在 争 玩 具 的 时 候 。 
人 
We 

AL, (ENTE TS Si ola, AT RRR IN ee”, 把 玩具 让 
给 对 方 。 这 是 用 理性 压抑 了 自己 “ 想 要 玩具 ”的 情感 ， 这 样 做 是 理解 了 对 
方 的 雯 伤 ， 也 就 是 读 懂 了 对 方 的 情感 。 
不 理解 对 方 的 心情 ， 就 不 会 压抑 目 己 的 情感 。 
也 就 是 说 ， 妨 耐 之 心 的 培养 和 读 展 对 方 心理 的 前 运动 区 的 发 育 是 同 


有 这 样 的 实验 数据 ， 
给 小 学 里 喜欢 其 负 则 人 的 孩子 和 不 舱 负 别人 的 孩子 看 同一 张 人 物 照 
片 ， 让 他 们 从 照片 上 的 人 物 的 表情 ， 猜 测 人 物 的 心情 。 
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结果 截然 不 同 。 | 
言 欢 欺 负 别人 的 孩子 ， 从 表情 读 懂 人 物 感情 的 能 力 ， 很 明显 要 差 得 





他 们 会 觉得 生气 的 脸 是 无 表情 ， 笑 脸 是 嘲笑 对 方 。 
问 喜 欢 欺 负 别 人 的 孩子 :“ 为 什么 对 方 很 讨厌 ， 你 还 不 住 手 ? "他们 
经 常会 回答 :“ 没 觉得 对 方 讨 大 。” 这 是 真 话 。 





HithAeiteG: “RAR GA CIHR ti. ” 

当然 也 有 些 孩 子 明 知道 对 方 讨厌 还 是 干 坏 事 ， 不 过 很 多 喜欢 欺负 别 
人 的 孩子 是 因为 不 能 读 懂 对 方 的 表情 ， 从 而 产生 了 “误解 "。 通 过 表情 读 
懂 心 情 的 能 力 低 下 ， 也 就 是 控制 自己 感情 的 能 力 低 下 。 所 以 ， 他 们 不 能 
停止 欺负 别人 。 

不 过 ， 这 样 的 孩子 ， 如 果 只 是 前 运动 区 因为 某 种 理由 发 育 迟 缓 ， 只 
和 
感情 的 能 力 ”。 

孩子 不 能 控制 感情 ， 是 因为 前 运动 区 还 不 发 达 。 

那么 ， 大 人 是 什么 状况 昵 ? 

我 们 有 时 会 过 到 像 孩 子 一 样 感情 爆发 的 大 人 。 这 种 大 人 也 是 前 运动 
区 不 发 达 吗 ? 

先 说 结论 吧 ， 答 案 是 “NO”。 

大 人 不 能 控制 感情 ， 原 因 和 小 孩 不 同 。 很 多 大 人 是 因为 疲劳 、 酒 精 
摄 入 过 度 等 原因 ， 令 前 运动 区 功能 弱化 。 

第 一 章 中 讲 过 晚上 在 电车 里 失控 的 人 比 早 上 多 ， 是 因为 晚上 压力 累 
， 接 受精 神 性 压力 的 “血清 素 能 神经 "衰弱 的 原因 ， 同 时 晚上 喝酒 的 人 
， 也 是 失控 的 人 增多 的 原因 之 一 。 

平常 可 以 忍耐 的 事 ， 因 为 喝 了 酒 而 不 能 忍耐 ， 最 终 变 成 争吵 和 打 
， 喝 酒 的 人 大 概 都 有 体验 。 这 种 失控 ， 正 是 前 运动 区 的 功能 弱化 的 状 


就 这 样 ， 大 人 和 和 小孩， 同样 是 “无 法 控制 感情 ”， 但 原因 截然 不 同 。 
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“同感 脑 ” 和 掌握 着 理解 的 钥 是 


理解 了 对 方 的 感情 ， 才 会 有 忍耐 之 心 。 

那么 ， 为 什么 理解 了 对 方 的 感情 ， 人 就 会 “ 想 要 忍耐 ?或 是 觉得 “ 必 
Zi AS it”? We 2 

KRUG, BATS EPG IN RAE I CELE TT 'Wee ? 

是 在 对 方 的 感情 引起 “同感 ”的 时 候 。 

对 方 的 悲伤 和 痛 兰 引起 了 同感 ， 我 们 束 会 觉得 , “既然 他 这 么 翡 
伤 ”“ 既 然 他 这 么 痛 兰 ”， 压 抑 上 自己 的 感情 ， 让 痢 对 方 。 

“同感 "， 字 面 意思 是 “相同 的 感情 ”"， 解 释 得 更 详细 一 点 ， 就 是 “ 读 
异 对 方 的 感情 ， 自 己 感 同 映 受 ”。 

抑制 感情 的 是 理性 ， 实 际 上 张 动 理性 的 ， 是 “同感 ”。 

动物 也 有 感情 ， 但 很 少 对 其 他 同类 有 同感 ， 只 有 人 类 有 同感 。 也 如 
是 说 ， 人 脑 ( 大 脑 皮 质 〉》 有 同感 的 功能 

那么 ， 人 脑 中 的 哪个 部 分 有 这 一 功能 呢 ? 

实际 上 ， er ice a OU Eee Leica 最 中 央 的 
部 分 “内 侧 前 运动 区 ”有 这 个 功能 。 因 此 ， 内 侧 前 运动 区 又 叫做 “同感 


脑 ”。 
“内 侧 前 运动 区 ”， 简 单 地 说 ， 束 是 额头 正中 的 地 方 。 佛 像 的 额头 上 
Cee NY fie Ae”. ABER TT AY AE AN Ml Bids 


人 在 社会 生活 中 必需 的 : 忍耐 之 心 " 和 “同感 ”者 是 “内 侧 前 运动 区 三 
同感 脑 ” 创 造 出 来 的 。 
































人 性 由 “三 大 脑 ” 构 成 


现在 我 们 知道 了 ， 带 给 人 “人 性 ”的 前 运动 区 ， 以 及 位 于 它 正中 的 同 
正 是 我 们 的 “ 心 ” 中 履行 着 共鸣 、 忍 耐 、 理 性 等 社会 性 功能 的 部 
Mio 

那么 ， 前 运动 区 其 他 的 部 位 在 干什么 呢 ? 

实际 上 ， 前 运动 区 有 三 大 功能 。 

其 中 之 一 是 前 面 讲 到 的 “同感 ”， 还 有 两 六 功 和 Bye LEP Ae” 

各 大 功能 在 脑 中 的 位 置 是 这 样 分 布 的 :“ 同 感 脑 :在 前 运动 区 的 正中 
测 人 “学 习 脑 ”在 同感 脑 的 外 侧 ， 工 作 脑 
JP IA. 

所 谓 大 脑 ， 简 单 地 说 ， 就 是 神经 束 。 

眼 、 耳 、 时 、 口 、 皮 肤 感 党 到 的 信息 ， 通 过 过 布 体内 的 神经 传 到 大 
脑 。 所 以 ， 人 能 够 看 到 东西 ， 听 到 声音 ， 判 断气 味 和 味道 ， 感 到 疼痛 ， 
归根 到 底 都 是 脑 的 感受 。 

正如 身体 和 脑 有 连接 网 络 ， 脑 中 各 部 分 也 有 相互 连接 的 网 络 ， 相 互 
影响 着 。 构 印 es ,我们 拒 它 们 叫 
做 “ 某 某 神经 >。 通 常 它 们 的 名 字 是 根据 神经 在 传达 信息 时 使 用 的 物质 名 
命名 的 。 Sa ee eal al 大 家 听 说 过 “多 巴 
胺 "、“ 去 甲骨 上 腺 素 * 吧 ， 这 些 都 是 神经 递 质 。 

常 听 说 脑 通 过 微量 电流 传达 信息 。 确 实 ， 脑 中 流动 着 微量 的 电流 ， 
人 不 是 电流 ， 而 是 由 流 刺 激 下 放出 的 神 
ZA TH JH o 















































图 2-3 ”前 运动 区 的 三 大 脑 





也 就 是 说 ， 使 用 多 巴 胺 这 种 神经 递 质 传 达 信 息 的 神经 叫做 “多 巴 胺 
能 神经 ”， 使 用 去 甲骨 上 腺 又 的 叫做 “去 甲骨 上 腺 素 能 神经 ”， 使 用 血清 
素 的 叫做 “血清 系 能 神经 ”。 

构成 前 运动 区 的 三 大 脑 “同感 脑 、“ 工 作 脑 * 以 及 “学 习 脑 ”"， 和 这 三 
种 神经 紧密 相连 。 

“学 习 脑 "是 多 巴 胺 能 神经 。 

“工作 脑 ” 是 去 甲骨 上 腺 系 能 神经 。 

“同感 脑 ?是 血清 素 能 神经 。 

人 类 的 心灵 ， 实 际 上 是 这 种 脑 的 功能 的 体现 。 

平时 很 周到 的 人 ， 有 了 时 也 会 焦虑 、 激 动 ， 每 时 每 刻 都 不 























这 种 感情 的 变化 ， 是 由 脑 的 活动 状况 引起 的 。 三 大 脑 各 有 特征 ， 人 
类 的 心情 ， 因 其 中 各 部 分 活动 的 强 弱 而 发 生变 化 。 


“学 习 脑 ”一 一 操纵 快感 的 “多 巴 胶 能 神经 ?” 


所 谓 学 习 脑 ， 顾 名 思 义 就 是 学 习 时 工作 的 脑 。 而 所 谓 学 习 对 脑 来 说 
征 怎么 一 回 事 呢 ? 实际 上 就 是 “以 回报 为 前 提 的 努力 ”。 
以 回报 为 前 提 的 学 习 ， 动 物 也 会 。 
马戏 团 的 动物 学 玩 把 戏 ， 是 因为 可 以 得 到 “食物 ”的 回报 。 
教 宠 物 犬 握手 、 坐 下 ， 也 要 用 食物 作为 回报 。 
不 过 这 类 似 条 件 反 射 ， 对 人 类 来 说 ， 学 习 和 回报 的 关系 更 复杂 。 
人 类 的 回报 ， 一 句 话 说 就 是 “快感 ”。 
具体 来 说 ， 是 地 位 、 名 誉 、 金 钱 ， 对 女性 来 说 ， 美 丽 也 会 成 为 回 
本 快感 是 什么 ， 为 什么 努力 ， 因 人 而 异 ， 但 大 家 都 在 为 了 回报 拼命 努 
例如 ， 现 在 有 从 幼儿 园 开始 就 为 了 考试 学 习 的 人 ， 努 力 到 这 个 程 
度 ， 是 为 了 进 好 学 校 ， 取 得 好 成 绩 ， 进 好 大 学 、 好 公司 。 为 什么 要 这 人 么 
是 因为 他 们 认为 这 样 可 以 拿 到 高 工资 ， 和 优秀 的 异性 
结婚 ， 生 聪明 的 孩子 ， 建 立 竺 福 的 家 庭 。 实 际 上 不 可 能 这 样 一 帆 风 顺 ， 
六 是 梦想”， 但 为 了 赵 想 "得 到 回报 要 不 断 努 力 ， 可 以 说 是 人 类 的 一 大 
追求 。 
激活 学 习 脑 功能 的 ， 束 是 多 巴 胺 能 神经 。 
0 而 且 ， 多 巴 胶 带 来 的 兴奋 就 
KE 
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知 ， 这 就 是 多 巴 胶 让 大 脑 处 于 兴 IRA. 
这 种 “快感 的 兴奋 ”， 让 人 心情 愉快 ， 同 时 也 带 来 “干劲 ”。 
例如 ， 考 试 取 得 了 好 成 绩 ， 会 感到 高 兴 和 和 愉快， 同时 ， 也 涌 起 了 下 
次 要 考 得 更 好 的 雄心 壮志 。 
也 就 是 这 样 的 过 程 ， 以 回报 为 目标 努力 ， 得 到 回报 后 ， 更 有 积极 
性 ， 更 加 努力 。 
个 循环 很 好 ， 但 实际 上 隐藏 着 陷阱 。 
那 就 是 得 不 到 回报 的 时 候 。 
付出 了 努力 ， 就 一 定 能 得 到 回报 ? 未 必 如 此 。 
而 且 ， 把 金钱 、 名 誉 当做 回报 ， 残 会 产生 限度 。 
多 巴 版 能 神经 使 我 们 只 要 能 得 到 回报 ， 束 会 更 积极 地 努力 ， 为 一 方 
to 就 会 把 得 不 到 快感 认为 是 “不 快 ”， 进 而 形成 巨大 
JHB © 





























第 一 章 提 到 过 ， 人 类 特有 的 压力 之 一 ， 就 是 “ 因 得 不 到 快感 产生 的 
压力 ”， 确 实 如 此 。 

人 类 追求 “快感 ”的 意愿 很 强 。 正 因 如 此 , “不 快 "会 产生 巨大 的 压 
力 。 而 且 ， 压力 太 大 ， 有 时 会 发 展 成 “依赖 症 ”。 

广为人知 的 “酒精 依赖 症 *"， 即 只 要 断 酒 ， 酒 带 来 的 快感 问 会 消失 ， 
会 更 想 要 酒 ， 喝 了 还 想 喝 ， 最 后 为 了 哆 到 酒 什么 都 肯 做 。 

到 了 这 个 地 步 ， 光 菲 目 己 的 意志 力 无 法 控制 ， 不 能 算 古 正常 的 心理 
状态 ， 需 要 医生 的 治疗 。 

还 有 药物 依赖 、 购 物 依赖 等 各 种 各 样 的 依赖 证 ， 相 同 的 是 ， 一 开始 
它们 都 带 来 “快感 ”。 

多 巴 胺 能 神经 在 正常 状态 下 会 带 来 正面 的 意愿 和 心态 。 同 时 也 市 来 
食欲 、 性 欲 等 生存 必 不 可 少 的 欲望 ， 对 生存 而 言 十 分 重要 。 但 如 果 过 度 
兴奋 ， 也 有 引发 依赖 症 这 种 严重 问题 的 危险 性 。 

















“工作 脑 ” 一 一 危机 管理 中 心 * 去 甲 育 上 脲 系 
能 神经 ” 


工作 脑 的 主要 功能 叫做 “工作 记忆 ?”。 

也 就 是 “在 一 瞬间 分 析 各 种 信息 ， 和 经 验 对 照 ， 选 择 最 佳 行动 ”。 

例如 开车 。 动 物 不 会 开车 ， 前 运动 区 不 发 这， 缺乏 经 验 知 识 的 小 孩 
也 不 会 。 成 年 人 喝酒 后 前 运动 区 功能 低下 ， 也 不 能 安全 驾驶 。 

像 开 车 一 样 ， 要 在 同一 时 间 做 各 种 各 样 的 工作 ， 对 脑 来 说 也 很 困 
难 。 所 以 ， 前 运动 区 如 果 没 有 正常 运作 就 做 不 到 。 

和 工作 脑 的 这 种 功能 密切 相关 的 就 是 去 甲骨 上 脲 素 能 神经 。 

去 甲骨 上 脲 泰和 多 巴 胺 一 样 是 兴奋 质 ， 但 去 甲骨 上 脲 系 是 和 生命 的 
危机 及 不 快 的 状态 战斗 的 脑 内 物质 ， 和 和 多巴胺 的 “快感 相反， 它 带 来 的 
是 “ 异 怒 ”、“ 面 对 危险 时 的 兴奋 ”。 

例如 ， 竞 技 场 上 的 格斗 者 ， 战 场 上 的 战士 ， 十 分 生气 的 时 候 ， 都 是 
大 脑 因 为 去 甲骨 上 腺 素 兴 和 奋 的 状态 。 

去 甲骨 上 腺 素 如 条 适量 ， 会 给 脑 带 来 适度 的 紧张 ， 让 工作 记忆 顺利 
进行 。 因 此 ， 适 上 度 的 紧张 有 利于 工作 和 驾驶 。 

那么 ， 什 么 样 的 刺激 会 产生 去 甲骨 上 脲 素 呢 ? 

吴 体内 外 加 诸 的 压力 刺激 ， 会 导致 去 甲骨 上 腺 素 的 生成 。 

所 以 ， 压 力 适 度 还 好 ， 如 宁 压 力 过 大 ， 去 甲骨 上 腺 素 过 多 ， 脑 就 会 
陷入 紧张 ， 有 反而 无 法 进行 工作 记忆 。 

去 甲 肯 上 腺 素 能 神经 不 光 分 布 在 工作 脑 ， 它 在 脑 的 各 部 分 都 有 网 
络 ， 应 对 身体 有 发生 的 危机 ， 引 起 各 种 各 样 的 反应 。 其 功能 用 “危机 管理 
中 心 ”来 形容 再 恰当 不 过 。 

例如 ， 它 会 发 动 目 律 神经 ， 引 起 血压 升 高 ， 心 跳 加 速 ， 准 备 应 对 和 危 
机 状况 。 还 能 让 去 甲 崩 上 脲 素 这 种 兴奋 质 衣 布 全 脑 ， 诱 导 大 脑 “热情 地 
清醒 ”， 判 断 这 次 战斗 有 多 少 胜算 ， 是 战 还 是 逃 ， 并 采取 具体 行动 。 

我 们 人 类 生存 到 现在 没有 灭绝 ， 说 是 去 甲骨 上 脲 素 的 功 劳 也 不 为 


推动 工作 进行 ， 危 忽 时 刻 发 动 自卫 的 去 甲骨 上 脲 素 能 神经 ， 如 果 过 
BEN BT, thes TPR IN GM 

那 就 是 “失控 ”。 

去 甲 肯 上 腺 素 过 剩 的 主要 原因 ， 是 过 度 的 压力 。 压 力 过 强 ， 积 昧 过 
多 ， 长 时 间 持 续 ， 去 甲骨 上 腺 系 就 会 过 剩 ， 脑 的 兴奋 也 就 无 法 控制 。 
这 种 由 去 甲骨 上 脲 素 引起 的 脑 的 异 音 兴奋， 会 引起 忧郁 症 、 焦 虑 性 
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神经 症 、 恐 吓 障 碍 、 强 迫 症 、 对 人 息 惧 症 等 各 种 精神 疾病 。 
压力 持续 会 变 成 忧郁 症 ， 这 不 光 和 血清 素 能 神经 有 关 ， 和 去 甲骨 上 
腺 素 能 神经 的 过 度 兴 奋 也 密切 相关 。 





“同感 脑 ? 一 — 脑 的 指挥 者 “血清 素 能 神经 


关于 同感 脑 的 功能 “社会 性 “同感 前 面 已 经 讲 过 ， 现 在 主要 谈 
谈 它 和 血清 系 能 神经 的 关系 。 

学 习 脑 由 多 巴 胺 能 神经 激活 ， 工 作 脑 由 去 甲骨 上 腺 素 能 神经 激活 ， 
同感 脑 则 由 血清 素 能 神经 激活 。 

血清 素 和 去 甲 皮 上 腺 素 一 样 ， 是 让 大 脑 清醒 的 神经 递 质 ， 去 甲 皮 上 
腺 素 带 来 “热情 的 清醒 ”"， 血 清 素 则 带 来 “冷静 的 清醒 ”。 

也 就 是 说 ， 它 让 大 脑 维 持 在 能 进行 蜗 速 运转 的 状态 。 

同时 ， 正 如 去 甲骨 上 腺 系 能 神经 拥有 遇 布 全 脑 的 网 络 ， 血 清 素 能 神 
经 也 在 全 脑 构筑 起 了 网 络 。 

去 甲骨 上 腺 系 能 神经 和 血清 素 能 神经 有 相似 的 地 方 ， 只 有 一 个 根本 
性 的 区 别 。 那 就 是 ， 去 甲骨 上 腺 素 能 神经 会 根据 内 外 的 压力 刺激 改变 释 
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而 且 ， 血 清 系 能 神经 有 个 特点 : 它 本 里 并 不 工作 。 

可 以 把 它 想 象 成 管弦 乐队 的 指挥 。 

指挥 只 要 保持 整体 的 平衡 ， 演 帮 出 美妙 的 音乐 ， 他 本 身 并 不 演奏 乐 
人 右 。 了 血清 素 能 神经 的 功能 和 指挥 送 不 多 。 

也 就 是 说 ， 通 过 有 规律 地 释放 出 一 定量 的 血清 素 ， 血 清 素 能 神经 会 
压抑 多 巴 胶 能 神经 、 去 甲骨 上 腺 素 能 神经 的 过 度 兴 奋 ， 保 持 整 个 大 脑 的 
平衡 ， 带 来 “平常 心 ”。 

讲 到 “学 习 脑 ”、“ 工 作 脑 * 时 ， 提 到 了 它们 由 于 多 巴 胺 、 去 甲骨 上 腺 
素 过 度 释 放 引 起 的 问题 ， 实 际 上 如 采血 清 素 能 神经 处 于 活跃 状态 ， 这 两 
种 神经 即使 多 少 过 度 兴奋 ， 也 能 顺利 压抑 下 去 ， 保 持平 衡 。 

当然 ， 血 清 系 如 果 释 放 过 量 ， 会 出 现 佛 教 等 修行 中 所 谓 看 到 和 J 沉 
的 “ 奢 境 ”状态 ， 这 是 修行 到 一 定 程度 的 人 才 有 的 状态 ,日常 生活 中 锻炼 
血清 素 ， 不 可 能 出 现 这 种 状况 。 可 以 说 ， 可 能 会 有 机 能 低下 一 类 的 问 
0 

状况 。 
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“三 大 压力 ”和 前 运动 区 紧密 相关 


前 面 讲 过 ， 人 类 面临 着 三 大 压力 。 

首先 是 身体 性 的 压力 。 

还 有 无 法 得 到 快感 产生 的 压力 。 

第 三 种 是 无 法 得 到 他 人 的 适当 评价 产生 的 压力 。 

我 们 知道 ， 身 体 性 压力 和 前 运动 区 直接 反应 于 体内 外 压力 的 工作 脑 
(E'S EAR ARE HHS) 紧密 相关 。 

天 因 得 不 到 快感 产生 的 压力 和 学 习 脑 (多巴胺 能 神经 ) 的 功 
能 紧密 相 
三 种 ， 自 己 认为 是 为 了 别人 好 ， 却 得 不 到 适当 评价 产生 的 压力 ， 
也 和 同感 及 (血清 素 能 神经 ) 的 功能 紧密 相关 。 

为 什么 呢 ? 因为 这 种 压力 是 由 于 单方 面 认 为 “为 什么 不 理解 我 "， 没 
有 考虑 对 方 的 心情 而 产生 的 。 
构成 前 运动 区 的 三 大 脑 和 人 类 所 感到 的 三 大 压力 是 互相 
紧密 相 

我 认为 这 是 压力 研究 上 的 重大 发 现 。 

人 类 所 感受 到 的 三 大 压力 ， 都 受到 最 人 性 的 脑 的 影响 。 这 样 想 ， 束 
能 理解 “ 脑 压力 ”和 前 运动 区 紧密 相关 ， 要 消除 脑 压 力 ， 只 要 锻炼 多 巴 胺 
和 血清 素 就 可 以 了 。 

其 中 ， 保 持 三 大 脑 平衡 的 “血清 素 能 神经 ”的 作用 更 是 非常 重要 。 激 
活 它 人 类 才能 保持 平常 心 。 不 仅 能 承受 和 同感 脑 相 关 的 “得 不 到 适当 评 
价 产 生 的 压力 ”， 也 能 承受 “身体 性 压力 ”"“ 无 法 得 到 快感 产生 的 压 


为 
下 一 半 我 们 来 传授 “锻炼 ”血清 素 的 方法 。 























(1) 尼 特 族 : 是 “Not currently engaged in Education, Employment or Training” 的 缩写 。 指 一 
些 不 读书 、 不 参加 辅导 ， 终 日 在 家 无 所 事 事 的 人 。 编者 注 

Q) oe ai 至 气 赫 该 纱 丰 由 ”的 首 字母 ， 直 译 为 “不 会 读 空气 "， 引 申 为 " 没 眼 
ay RT Mit 之 意 编者 注 




































































天 $ 分 钟 的 血清 素 锻 烁 
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“ 准 静 的 清醒 ”局 动 大 脑 


我 们 的 号 体会 把 身体 内 外 的 感受 作为 信息 集中 到 大 脑 。 

大 脑 判 断 这 些 信 息 ， 告 诉 身体 各 部 分 应 该 采取 何 种 应 对 措施 。 

担任 “信息 通道 ”角色 的 是 神经 。 

神经 是 神经 细胞 的 集合 ， 细 胞 们 不 是 紧 紧 地 连 在 一 起 ， 而 是 相互 之 
间隔 着 一 定 的 距离 。 在 神经 细胞 之 间 的 空隙 里 移动 ， 传 达 信 息 的 就 
古 “ 神 经 递 质 *。 打 个 比方 ， 神 经 细胞 就 像 是 接力 赛 的 参赛 选手 ， 神 经 递 
质 就 像 是 接力 棱 。 

神经 细胞 有 两 种 突起 :“ 轴 索 ” 和 “ 树 状 突起 "。 两 种 突起 互相 携手 ， 
让 神经 细胞 组 成 了 “神经 ”。 

这 些 突起 的 作用 各 不 相同 。 树 状 突起 是 信息 的 入 口 ， 轴 过 是 信息 的 


Heo. 

也 就 是 说 ， 神 经 细胞 从 树 状 突起 接收 信息 ， 将 信息 传 到 使 用 电流 信 
号 神经 冲动 的 轴 索 末端 ， 神 经 冲动 到 达 轴 索 尖 端 ， 放 出 神经 递 质 ， 将 信 
息 传 达 给 下 一 条 神经 。 这 些 神经 细胞 的 接合 部 分 叫做 “ 突 触 ”。 

这 是 一 般 神经 的 构造 和 工作 原理 。 

一 般 的 神经 针对 一 条 信息 只 发 出 一 个 信号 ， 下 一 条 信息 到 来 之 前 什 
么 也 不 做 。 但 血清 素 能 神经 和 普通 神经 不 一 样 ， 没 有 来 自 其 他 神经 的 刺 
激 ， 也 会 有 规律 地 释放 神经 冲动 。 

它 的 神经 冲动 和 其 他 神经 的 刺激 无 关 ， 而 是 自发 地 以 一 定 的 频率 释 


ge te meee een 
星 的 循环 。 

血清 素 能 神经 在 人 们 清醒 的 时 间 里 ， 也 就 是 在 脑子 清醒 的 时 间 里 ， 
以 每 秒 2 一 3 次 的 间隔 持续 放出 神经 冲动 。 进 入 睡眠 后 ， 频 率 就 放 慢 。 进 
入 快速 眼 动 睡眠 这 种 深层 睡眠 后 ， 就 几乎 不 再 放出 神经 冲动 了 。 到 了 早 
上 清醒 后 ， 又 恢复 原来 的 每 秒 钟 2 一 3 次 的 神经 冲动 释放 频率 。 

血清 素 能 神经 从 脑 干 的 中 缝 核 问 整 个 大 脑 铺 开 轴 索 。 在 清醒 期 间 ， 
持续 以 一 定 的 频率 释放 神经 冲动 。 因 此 ， 在 清醒 期 间 ， 血 清 素 能 神经 一 
直 在 释放 一 定量 的 血清 素 ， 脑 内 的 血清 浓度 也 保持 在 一 定 范 围 内 。 

血清 素 会 给 大 脑 带 来 “冷静 的 清醒 "， 血 清 素 持续 定量 释放 期 间 ， 大 
脑 一 直 保 持 清 醒 。 进 入 睡眠 后 神经 冲动 频 度 减 慢 ， 脑 内 血清 素 量 也 随 之 
减少 ， 不 再 处 于 清醒 状态 。 
血清 系 能 神经 的 这 种 功能 ， 束 像 车 的 引擎 在 空转 。 
只 要 发 动车 子 ， 引 擎 融会 开始 低速 、 有 规律 的 运转 。 大 脑 只 要 清 
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醒 ， 血 清 素 能 神经 就 会 释放 出 低速 、 有 规律 的 神经 冲动 。 

我 们 经 常 说 “早上 起 得 来 "实际 上 “起 得 来 ”的 状态 ， 就 古 醒 来 后 血 
清 素 能 神经 马上 释放 出 有 规律 的 神经 冲动 。 

醒 来 后 ， 大 脑 在 血清 系 能 神经 的 作用 下 ， 顺 利 进 入 清醒 状态 ， 这 残 
古 我 们 所 感到 的 “爽快 的 清醒 ”。 








图 3-1 典型 的 血清 素 能 神经 


相反 , “起 不 来 ”就 是 血清 素 能 神经 功能 低下 ， 无 法 释放 有 规律 的 神 
经 冲动 的 状态 。 用 引擎 来 打 比 方 ， 就 是 空转 不 稳定 ， 蕊 上 就 会 烛 火 。 
空转 不 稳定 ， 就 不 能 顺利 驾驶 。 同 样 ， 脑 的 血清 素 能 神经 放出 的 神 
经 冲动 不 稳定 ， 就 不 能 好 好 工作 。 
nn 平时 就 锻炼 血清 素 能 神经 、 激 活血 清 素 能 神经 
很 重要 。 





健康 身心 的 “五 大 功能 ?” 

提起 血清 素 能 神经 的 功能 ， 有 人 只 想到 “对 忧郁 有 效 "， 其 实 是 大 错 
it. 

另外 ， 前 面 说 到 激活 血清 素 能 神经 后 ， 会 带 来 冷静 的 清醒 和 平常 
心 ， 血 清 素 能 神经 的 功能 绝 不 仅 限于 此 。 

这 里 总 结 一 下 血清 素 能 神经 的 功能 。 血 清 素 能 神经 一 共有 五 大 功 
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QD 冷静 的 清醒 

包 保 持平 常 心 
交感 神经 的 适度 兴奋 
减轻 疼痛 

加 保持 展 好 姿势 


第 一 种 “冷静 的 清醒 ”， 是 适度 抑制 大 脑 皮 质 的 活动 ， 将 其 机 能 维持 
在 高 水 平 ， 给 人 关 的 大 脑 带 来 理想 的 清醒 状态 。 
前 面 提 到 过 ， 这 种 功能 ， 需 要 脑 中 的 血清 素 浓 上 度 保 持 在 一 定 水 平 以 


第 二 种 “保持 平常 心 ”， 是 调整 心态 的 功能 。 

血清 素 能 神经 能 对 去 甲骨 上 腺 又 能 神经 和 多 巴 胺 能 神经 这 两 种 时 锦 
失控 的 神经 施加 作用 ， 抑 制 失 控 ， 保 持 适 当 的 兴奋 状态 。 因 此 ， 只 要 血 
清 素 能 神经 正常 工作 ， 就 很 容易 控制 精神 性 的 压力 ， 即 使 有 压力 ， 也 不 
会 被 压力 压 垮 ， 变 得 焦躁 易 称 ;相反 ， 即 使 有 高 兴 的 事 ， 也 不 会 过 于 兴 
fi, FOE LEA. 

当然 难过 时 还 是 会 难过 ， 高 兴 时 还 是 会 高 兴 ， 能 冷静 地 控制 自己 的 
状态 就 是 “平常 心 ”。 

这 种 平常 心 的 重要 性 ， 看 看 运动 员 束 能 深切 感受 到 。 

运动 时 党 伴随 失误 。 例 如 棒球 的 投手 投球 失误 ， 对 方 打 了 安打 。 如 
果 投 手 这 时 开始 动 授 ， 以 后 束 很 难 投 出 好 球 。 不 过 ， 如 果 能 把 失败 仅仅 
看 成 是 失败 ， 定 下 心 来 ， 就 能 恢复 正常 投球 ， 挽 回 失误 。 
a ATP ily, BLE TRAP REIN ASK, ee HE AES AE TK 


第 三 种 是 “交感 神经 的 适度 兴奋 ”。 
我 们 的 神经 由 “交感 神经 > 和 “副交感 神经 ”两 种 自律 神经 支持 着 。 
目 律 神经 就 是 和 我 们 的 意志 无 关 地 工作 着 的 神经 。 





























例如 ， 我 们 在 吃 东 西 时 ， 消 化 右 官 会 自动 消化 ， 自 动 吸收 营养 。 我 
们 无 法 有 意识 地 开始 ， 也 无 法 有 意识 地 终止 。 履 行 这 些 无 法 有 意识 地 控 
制 的 功能 的 就 是 自律 神 经 。 

目 律 神经 和 血清 系 能 神经 一 样 ， 随 着 睡 虐 和 清醒 的 循环 变化 。 清 醒 
期 间 由 交感 神经 主导 ， 有 睡眠 期 间 由 副交感 神经 主导 。 

从 副交感 神经 切换 到 交感 神经 ， 血 清 素 能 神经 的 规律 性 冲动 起 了 重 
要 的 作用 。 因 此 ， 血 清 素 能 神经 衰弱 ， 神 动 就 会 混乱 ， 目 律 神 经 的 切换 
也 会 产生 混乱 ， 引 起 自律 神经 失调 症 。 

会 出 现 头 党 目 上 防 、 刁 体 颤 拌 等 症状 。 

这 里 要 注意 的 是 ， 血 清 系 让 交感 神经 “适度 ”兴奋 这 一 后。 

交感 神经 处 于 局 度 活 跃 状态， 简单 来 说 束 是 “压力 状态 ”。 

例如 ， 做 剧烈 运动 的 时 候 、 精 神 兴 香 的 时 候 ， 我 们 的 心跳 数 会 上 升 
到 每 分 钟 120 一 180 次 ， 从 这 个 心跳 数 ， 就 能 看 出 身心 的 压力 。 

那么 ， 适 度 兴 奋 状态 是 怎样 的 呢 ? 

例如 ， 早 上 清爽 地 醒 来 。 

睡觉 的 时 候 ， 我 们 的 心跳 每 分 钟 只 有 50 次 左右 。 睡 本 后， 就 会 上 升 
到 70~80 次 。 很 明显 交感 神经 兴奋 了， 但 这 不 是 运动 时 的 激烈 兴 否 ， 而 
是 进行 活动 准备 的 状态 。 这 就 是 交感 神经 的 “适度 ” 兴 

第 四 种 功能 是 “减轻 疼痛 ”。 

实际 上 ， 血 清 系 在 脑 内 起 着 镇 定 剂 的 作用 。 
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治疗 牙齿 的 时 候 ， 要 消除 疼痛 ， 会 使 用 麻醉 剂 ， 使 一 部 分 神经 暂时 
麻 六 ， 无 法 将 疼痛 的 信息 传达 给 脑 ， 就 感觉 不 到 疼痛 了 ，。 

但 是 ， 激 活血 清 素 能 神经 能 减轻 疼痛 ， 不 是 因为 神经 麻 兽 了 。 疼 痛 
是 存在 的 ， 但 感觉 不 是 那么 难受 ， 这 就 是 血清 素 能 神经 减轻 疼痛 的 特 
征 。 

会 出 现 这 种 现象 ， 是 因为 激活 血清 素 能 抑制 “疼痛 的 传播 "。 也 就 是 
说 ， 血 清 素 抑制 了 压力 导致 的 神经 传播 ， 一 定 程度 的 疼痛 也 不 那么 难以 
忍受 了 。 

这 样 ， 身 体 性 压力 就 更 容易 控制 了 。 

伤 并 不 重 ， 但 感到 非常 疼痛 ， 认 为 自己 比 别人 更 不 擅长 忍受 疼痛 的 
人 ， 很 可 能 是 血清 素 能 神经 衰弱 。 要 注意 平时 加 强 激活 血清 素 能 神经 。 

第 五 种 功能 是 , “保持 良好 姿势 ”。 

里 清 素 能 神经 会 直接 向 连接 搞 重 力 肌 的 运动 神经 介 册 利索 ， 给 
i. 
所 谓 抗 重力 肌 ， 是 保持 姿势 时 非常 重要 的 、 名 副 其 实 的 反 重力 作用 

















的 肌肉 。 有 贷 部 肌肉 、 支 撑 背 骨 周 围 的 肌肉 、 下 有 瞳 的 肌肉 、 眼 皮 和 脸 上 的 
肌肉 都 是 抗 重 力 肌 。 

抗 重力 肌 在 睡 党 时 会 松弛 休息 ， 清 醒 时 持续 收 纵 ， 调 整 姿 势 的 同时 
制造 出 紧 绷 的 表情 。 

血清 素 能 神经 衰弱 ， 抗 重力 肌 的 紧张 也 会 弱化 ， 会 感到 很 难保 持 民 
好 姿势 ， 经 常会 变 得 松 松 震 垮 。 眼 睛 也 会 变 得 无 神 ， 给 人 懒散 的 印象 。 

像 这 样 ， 血 清 稍 能 神经 的 功能 ， 给 我 们 的 吴 心 极 大 影 啊 。 

只 要 激活 血清 素 能 神经 ， 就 会 头脑 清醒 ， 充 满 活力 ， 心 神 安定 ， 普 
于 忍耐 压力 和 疼痛 ， 姿 势 和 表情 也 会 保持 紧张 ， 好 处 多 多 。 

相反 ， 如 果 血 清 系 能 神经 衰弱 ， 惑 会 出 现 完全 相反 的 症状 ， 不 光 是 
工作 ， 生 活 的 效率 也 会 下 降 。 还 容易 患 上 心病 ， 简 直 是 雪上 加 有 霜 。 

激活 血清 象 能 神经 ， 是 抗 压 能 力 的 一 种 。 不 光 会 变 得 耐 压 ， 更 能 提 
高 人 生效 率 ， 请 务必 在 生活 中 试 一 试 。 








IL A BEAR AR I A KAR” 


血清 素 能 神经 目 身 不 会 直接 受到 压力 的 影 啊 。 

不 管 有 没有 压力 ， 它 都 会 按 一 定 的 频率 发 出 神经 冲动 。 但 是 ， 血 清 
素 能 神经 的 “功能 ”会 因为 压力 而 变 得 低下 。 为 什么 会 这 样 呢 ? 

要 说 明 这 一 点 ， 有 必要 对 血清 又 能 神经 的 作用 模式 作 一 个 详细 的 介 
绍 。 


血清 素 能 神经 从 每 天 的 食物 中 吸取 “ 色 氨 酸 ” 作 为 材料 合成 血清 素 。 
然后 从 轴 索 末端 《神经 末梢 ) 放出 ， 放 出 的 血清 素 和 受 体 神 经 细胞 里 
的 “血清 素 受 体 ” 结 合 ， 抑 制 或 刺激 受 体 神经 。 

这 个 过 程 中 ， 和 血清 素 受 体 结合 的 血清 素 量 越 多 ， 影 响 就 越 强 ， 量 
越 少 ， 影 响 就 越 弱 。 

血清 系 配 合 神 经 冲动 的 频 京 放 出， 冲动 频率 越 蜗 ， 分 小 出 的 血清 系 
的 量 束 越 多 ， 频 京 越 低 ， 血 清 系 的 量 就 越 少 。 

那么 ， 放 出 的 血清 素 ， 没 能 和 血清 素 受 体 结合 会 怎么 样 呢 ? 

实际 上 ， 多 余 的 血清 素 会 由 搬运 工 “ 血 清 素 转运 体 ” 从 血清 素 能 神经 
末梢 的 重 摄取 口 吸 收 ， 循 环 利用 。 

以 一 定 频 率 持续 放出 血清 素 的 血清 系 能 神经 ， 会 对 自己 的 功能 进行 
目 我 检查 ， 有 个 “自我 检查 线路 ”"， 以 将 自己 调整 在 最 佳 状态 。 

血清 素 能 神经 的 轴 索 ， 在 中 途 分 支 ， 和 各 种 不 同 的 靶 细 胞 相 联 结 ， 
其 中 的 一 文 会 返回 细胞 ， 和 “自身 受 体 ”" 相 联结 。 这 样 把 握 自己 放出 的 血 
清 素 量 ， 多 了 束 抑制 ， 少 了 就 多 放出 。 
_ 那么， 压力 怎样 影响 这 种 作用 模式 呢 ? 它 影响 的 古 血 清 素 的 分 洲 
里 。 


在 第 一 章 中 解释 过 ， 压 力 会 给 压力 中 枢 丘 脑 下 部 室 劳 核 刺 激 。 经 中 
颖 核 降低 血清 系 能 神经 的 冲动 ， 减 少 血 清 素 量 。 

也 就 是 将， 压力 积压 ， 压 力 路 径 就 会 情 动 ， 刺 激 压力 中 枢 室 劳 核 ， 
阻碍 血清 素 的 分 沁 ， 导 致 慢性 血清 素 不 足 ， 血 清 素 能 神经 低下 。 
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图 3-2 ”血清 素 能 神经 的 循环 系统 







血清 系 不 足 会 招致 抑 邦 证 


慢性 血清 又 不 足 持续 下 去 ， 革 神经 也 会 发 生变 化 。 

为 了 更 多 地 得 到 血清 隶 ， 了 血清 又 受 体 的 数量 会 增加 。 

但 不 省 怎么 增加 受 体 ， 血 清 素 的 量 还 是 不 足 。 所 以 很 遗憾 ， 效 果 并 
不 会 好 转 。 

就 这 样 ， 脑 内 的 血清 系 量 慢性 不 足 ， 脑 的 活动 会 整体 低下 ， 结 果 束 
导致 了 “忧郁 症 ”。 

i 
FAR. 
不 过 大 家 不 要 误解 ， 并 不 是 所 有 的 忧郁 症 都 是 血清 素 不 足 引 起 的 。 

忧 邦 症 有 两 种 ， 一 种 是 遗传 基因 本 身 的 问题 引起 血清 妹 不 足 导致 的 
先天 性 忧郁 症 ， 一 种 是 生活 习惯 引起 的 血清 素 不 足 导致 的 后 天 性 忧郁 


症 。 

先天 性 的 忧郁 症 多 见于 家 族 遗 传 发 病 者 ， 特 有 的 症状 古 忧 郁 状 态 和 
焦躁 状态 反复 出 现 。 

血清 素 不 足 引起 的 后 天 性 忧郁 症 ， 是 最 近 有 增多 倾向 的 比较 轻 的 忧 
郁 症 一 一 “ 心 的 感冒 ”。 

现在 的 日 本 ， 据 说 患 有 这 种 轻 度 忧郁 症 的 有 约 300 万 人 。 有 目前 日 本 
人 口 约 有 1.3 亿 ， 也 就 是 说 100 个 人 里 有 2 个 人 患 有 忧郁 症 。 不 过 ， 也 有 
人 说 是 600 万 ， 实 际 可 能 更 多 。 

但 是 ， 这 确实 是 最 近 才 出 现 的 。 

50 年 前 怎么 样 呢 ? 不 能 说 没有 ， 但 没有 这 么 多 人 患 病 。 战 争 中 本 来 
衣食 住 等 各 方面 压力 更 大 ， 但 仍然 很 少 和 人 因此 患 上 忧郁 症 。 
ge ee cn een ree rarer! 

J 问题 。 

也 就 是 说 ， 可 以 把 忧郁 症 看 做 是 一 种 生活 习惯 病 。 

既然 是 生活 习惯 病 ， 就 是 说 只 要 改善 生活 习惯 ， 病 就 会 康复 。 

现在 ， 有 一 种 经 常用 于 治疗 忧郁 症 的 药 叫 做 SSRI。 

See re rene Opts sec ee sree eee 
AW) ZI 。 

HUD, ene Sa a MA, se La Re eA IS Bl 
摄取 口 ， 实 际 上 在 血清 素 能 神经 的 末梢 ， 也 存在 着 血清 素 运 转 体 。 那 就 
是 脑 的 血管 内 皮 。 血 管 中 的 血清 素 运 转 体 ， 会 把 血管 吸收 后 剩余 的 血清 
素 ， 最 终 作为 尿 排出 去 。 












































突 触 小 胞 


图 3-3 ”抑制 血清 素 运 转 体 功 能 的 SSRI 


使 用 SSRI 再 摄取 血清 素 的 同时 ， 血 清 素 向 脑 血 管 的 流出 也 被 抑制 ， 
没 能 和 受 体 结合 的 血清 素 ， 会 在 轴 索 的 尖端 和 靶 神 经 间 继 续 深 浮 。 

为 什么 这 样 能 改善 忧郁 症 呢 ? 这 是 因为 保留 在 间 际 间 的 血清 素 增 
加 ， 脑 中 的 血清 素 浓 度 就 会 升 融 。 

但 这 只 是 表面 上 的 改善 。 

因为 放出 血清 素 的 神经 冲动 的 频率 依然 很 低 。 

要 从 根本 上 改善 忧郁 症 ， 就 必须 提高 血清 素 能 神经 的 神经 冲动 频 
率 ， 增 加 血清 素 的 放出 量 。 








为 此 ， 必 须 改 进 生活 习惯 ， 激 活血 清 素 神经 ， 同 时 积极 进行 有 规律 
运动 。 

当然 ， 治 疗 忧郁 症 ， 根 据 患 者 的 不 同情 况 ， 需 要 不 同 的 处 方 ， 要 接 
受 专 业 的 医生 治疗 ， 同 时 改进 生活 习惯 ， 效 果 会 更 好 。 

而 且 我 认为 ， 轻 度 的 忧郁 症 ， 不 依靠 药物 ， 只 要 改进 生活 习惯 、 进 
行 韵律 运动 ， 就 能 充分 康复 。 








锻炼 血清 素 能 神经 会 改变 “遗传 因子 ” 


所 谓 “ 锻 炼 ” 血 清 素 能 神经 ， 究 莞 要 做 些 什 么 呢 ? 

理想 的 状态 ， 是 靶 神 经 受 体 数 量 少 ， 与 充分 的 血清 素 结合 ， 传 达 强 
烈 的 刺激 。 

最 容易 想到 的 “锻炼 "， 是 锻炼 肌肉 。 

每 天 持续 进行 给 肌肉 施加 适量 负荷 的 运动 ， 肌 肉 很 明显 会 变 大 、 隆 
a 

IE BER IY BE Tie RN LA Bh 2 IR HL 

也 就 是 说 , “锻炼 "就 是 “改变 结构 ”。 

不 过 ， 一 定 有 很 多 人 存在 疑问 ， 神 经 的 结构 也 能 改变 吗 ? 
人 
全 经 。 

从 这 点 上 来 讲 ， 血 清 素 能 神经 很 特殊 。 

血清 素 能 神经 能 改变 结构 ， 是 因为 拥有 “自我 检查 ”的 线路 。 

改变 结构 时 ， 自 我 检查 线路 中 的 “自身 受 体 ” 很 重要 。 

血清 素 能 神经 通过 感知 与 目 身 受 体 结 合 的 血清 素 量 ， 作 出 “不 需要 
放出 太 多 ”或 “必须 放出 更 多 ”的 判断 ， 调 节 冲 动 的 频率 。 

正 因 为 有 这 条 线路 ， 血 清 素 能 神经 不 会 像 多 巴 胺 能 神经 、 去 甲 肾 上 
腺 素 能 神经 那样 失控 。 

不 会 失控 ， 从 刃 一 个 角度 来 看 ， 残 是 说 ， 束 算 给 了 予 刺激 ， 想 增加 血 
清 素 量 ， 也 不 易 随意 做 到 。 而 增加 后 就 会 局 动 自 我 抑制 机 能 ， 放 出 量 马 
上 融会 减少 。 

要 怎么 办 呢 ? 

就 算 不 能 马上 增多 ， 也 要 持续 作用 ， 增 大 放出 量 。 

锻炼 肌肉 时 ， 也 不 是 马上 起 变化 。 每 天 坚持 锻炼 ， 肌 肉 才 会 改变 结 


构 。 

血清 素 能 神经 也 是 一 样 。 虽 然 不 会 马上 起 变化 ， 但 每 天 持续 激活 ， 
血清 素 能 神经 结构 目 身 会 起 变化 ， 血 清 素 的 放出 量 也 会 增多 。 

结构 是 怎样 变化 的 呢 ? 持续 激活 血清 素 能 神经 ， 首 先 自 身受 体 的 数 
量 会 渐渐 减少 。 

自身 受 体 数量 减少 ， 血 清 素 能 神经 感知 的 血清 素 量 就 会 减少 ， 抑 制 
就 会 弱化 。 抑 制 机 能 弱化 ， 血 清 素 的 放出 量 就 会 增加 。 

实际 上 ， 自 身受 体 是 梨 白 质 组 成 的 ， 制 造 集 日 质 的 命令 ， 由 遗传 因 
子 发 出 。 也 就 是 说 ， 目 身受 体 减少 ， 也 惑 意味 独 制造 目 身 受 体 的 “遗传 
因子 ”改变 了 。 
































一 切 都 取 雇 于 最 初 的 “3 个 月 ?” 


同样 的 状况 持续 下 去 ， 遗 传 因 子 的 活动 改变 ， 血 清 系 能 神经 的 结构 
就 会 发 生变 化 。 

那么 要 持续 多 久 才 会 发 生变 化 呢 ? 

具体 方法 后 面 再 说 。 持 续 3 个 月 进行 增加 血清 素 的 “血清 系 锻 炼 ”， 
I eee es ere 


AN, HERE, BURBE AS, ited, MRR RE SS HC 
清 素 能 神经 的 生活 习惯 ， 它 的 结构 会 恶化 。 同 样 ， 也 是 3 个 月 ， 弱 化 状 
态 会 固定 下 来 。 

所 以 ， 对 血清 系 能 神经 的 锻炼 ， 不 能 见 好 就 收 ， 要 作为 生活 的 一 部 
分 持续 下 来 ， 才 有 效果 。 
PR 0 
De 

因此 ， 最 初 3 个 月 ， 持 续 练习 非常 重要 。 

坚持 最 初 的 3 个 月 ， 其 实 是 最 难 的 。 

刚 开 始 锻炼 时 ， 必 然 会 出 现 茶 些 不 适 。 

为 什么 好 不 容易 努力 锻炼 了 ， 却 会 出 现 不 适应 呢 ? 如 果 不 了 解 这 一 
扩 ， 殊 会 觉得 因为 开始 锻炼 引起 了 不 适 ， 不 愿意 再 锻炼 下 去 了。 

开始 锻炼 后 ， 即 使 情况 恶化 ， 也 请 把 它 当 做 血清 素 量 开始 增加 的 证 
据 。 因 为 这 种 不 适 ， 是 由 于 血清 素 增加 ， 自 我 检查 的 线路 启动 ， 血 清 素 
被 抑制 造成 的 。 

当然 ， 这 种 不 适 只 是 一 时 的 。 

只 要 继续 坚持 锻炼 ， 接 下 来 日 我 受 体会 减少 ， 血 清 系 放出 量 会 持续 
增加 。 这 样 ， 不 适 就 会 消失 ， 喘 心 都 会 充满 活力 。 

只 要 能 坚持 最 初 3 个 月 ， 接 下 去 就 会 越 来 越 好 ， 实 际 感受 一 下 吧 。 

















“冬季 抑郁 症 ” 治 疗法 


好 ， 现 在 我 们 来 介绍 激活 血清 素 能 神经 的 具体 方法 。 
能 激活 血清 素 能 神经 的 ， 主 要 有 两 件 法 宝 。 
-个 是 “阳光 ”， 一 个 是 “韵律 运动 ”。 

FoR Ut Be 用 和 站”*。 

大 家 知道 “冬季 抑郁 症 ” 这 种 病 吧 ? 
0 

又 常见 。 

要 治疗 这 种 病 ， 转 移 到 冬天 日 照 时 间 较 长 的 温暖 地 区 的 易 地 疗法 很 
有 效 。 例 如 ， 把 在 北欧 患 上 冬季 抑郁 症 的 人 带 到 南音 大 利 等 阳光 灿烂 的 
地 方 。 只 要 这 样 ， 吏 能 痊愈 。 因 为 这 种 病 的 病因 就 是 "日照 不 足 ”。 

我 们 的 生命 活动 ， 超 乎 我 们 想象 ， 和 阳光 密切 相关 。 

例如 ， 看 东西 的 时 候 需 要 光 。“ 看 ”就 是 以 光 为 媒介 ， 影 像 进 入 视 网 
膜 ， 经 过 视觉 神经 ， 最 终 在 大 脑 皮 质 的 视觉 区 被 识别 为 影像 。 

进入 视网膜 的 “ 光 ?” 的 信号 ， 除 了 了“ 看” 以外， 还 给 脑 的 各 部 分 施加 着 


我 们 的 身体 随 着 地 球 自 转 ， 以 24 小 时 为 周期 ， 拥 有 变动 的 “生物 
钟 "。 阳光 能 修正 生物 钟 的 误差 。 

随 着 日 沙 ， 大 脑 从 自律 神经 切换 至 副交感 神经 主导 ， 命 令 生物 体 降 
低 活 动 水 平 ， 储 蓄 能 量 。 

去 国外 旅行 ， 很 多 人 闫 于 倒 时 差 ， 这 是 生物 钟 周 期 和 光 的 调节 作用 
之 间 不 吻合 所 产生 的 不 适 。 











影响 


(ng/ml) 


*** (P<0.05) 
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图 3-4 日 照 下 静态 时 的 血清 素 浓度 比较 
同样 ， 直 接 接受 进入 视网膜 的 光 信号 影响 的 ， 是 血清 素 能 神经 。 
血清 系 能 神经 会 随 着 清醒 和 睡眠 改变 冲动 的 频率 ， 影 响 这 种 变换 的 





是 光 信号 。 
视网膜 接受 到 阳光 信号 ， 血 清 素 能 神经 会 兴奋 ， 冲 动 频率 升 高 ， 大 
脑 进入 清醒 状态 。 


有 趣 的 是 ， 使 血清 素 能 神经 兴奋 的 光 信 号 ， 必 须 是 “阳光 ”。 

最 近 ， 在 治疗 冬季 抑郁 症 时 ， 不 一 定 要 用 阳光 ， 与 阳光 同 强 度 的 
2500 一 3$00 勒 克 司 光 也 有 效 。 所 以 ， 准 确 地 说 ， 是 “ 像 阳光 一 样 的 强 
光 ” 能 让 血清 素 能 神经 兴奋 。 

冬天 有 很 多 人 会 情绪 低落 ， 阴 雨天 持续 ， 也 会 有 很 多 人 感到 忧郁 ， 
这 是 因为 日 照 不 足 ， 血 清 素 能 神经 机 能 下 降 ， 导 致 脑 中 血清 素 浓 度 降 低 
引起 的 轻 度 抑郁 状态 。 











FOIE “EAE a” 


说 到 “规律 的 生活 ”， 很 多 人 想到 的 是 让 目 己 的 生活 节奏 配合 时 钟 ， 
实际 上 ， 时 间 本 号 是 坚 无 意义 的 。 

不 过 ， 我 们 都 知道 ， 规 律 的 生活 有 苑 身心 健康 。 

治疗 忧郁 症 时 ， 医 生 也 一 定 会 说 :“ 生 活 要 规律 ”。 

于 是 ， 就 有 人 坚持 早上 7 点 起 床 ，8 点 吃 早 饭 ，12 点 吃 午饭 ， 晚 上 5 
点 结束 工作 ，7 点 吃 上 晚饭，11 点 睡觉。 

不 过 ， 我 认为 医生 讲 的 并 不 是 这 种 “规律 的 生活 ”。 

当然 时 间 是 一 个 标准 ， 但 时 间 本 身 并 没有 意义 。 

重要 的 是 刺激 大 脑 的 “阳光 ”。 

我 们 经 过 儿 百 万 年 漫长 岁月 的 进化 ， 造 束 了 人 类 的 映 体 。 里 体 具 备 
的 各 种 功能 和 功能 的 局 动 系统 ， 都 是 在 漫长 的 岁月 中 锤炼 出 来 的 。 

自律 神 经 的 交 蔡 周期 ， 脑 的 清醒 与 睡眠 的 周期 ， 根 据 光 信和 号 进行 这 
证 
局 期 。 

实际 上 ， 在 百年 之 前 ， 大 多 数 人 还 过 着 日 出 而 作 ， 日 落 而 县 的 生 


不 规律 的 生活 、 和 昼夜 题 倒 的 生活 成 为 可 能 ， 古 因为 电灯 的 普及 ， 产 
生 了 “晚上 的 光明 世界 ”。 

在 此 之 前 ， 残 算 工作 忙碌 ， 晚 上 天 黑 了 ， 就 不 能 工作 ， 只 能 睡觉 。 

但 是 现在 ， 有 了 人 工 照 明 ， 无 论 何 时 都 可 以 工作 。 

围 经 我 们 的 环境 变化 了 ， 但 长 年 锻造 出 的 号 体系 统 不 容易 改变 。 我 
们 的 里 体 现在 仍 和 阳光 一 起 活动 ， 日 落 就 要 休息 ， 调 整 所 有 机 能 。 

所 以 ， 要 治疗 忧郁 、 易 怒 等 现代 生活 习惯 炳 ， 过 规律 生活 ， 最 重要 
的 是 吸收 阳光 。 

首先 ， 早 上 起 床 后 ， 打 开 窗 帘 和 窗户 ， 让 阳光 酒 满 房 间 。 如 果 是 要 
上 班 、 上 学 的 人 ， 要 尽量 选择 有 太阳 的 地 方 走 路 。 不 上 班 的 人 可 以 一 边 
感受 阳光 ， 一 边 散步 、 跑 步 。 

血清 素 是 早上 制造 的 ， 沐 浴 早 上 的 阳光 ， 对 激活 血清 素 最 有 效 。 

沐浴 阳光 的 时 间 就 算 很 短 也 足够 。 接 受 太 长 时 间 的 阳光 刺激 ， 血 清 
素 能 神经 反而 会 局 动 目 我 抑制 功能 。 

最 有 效 激活 血清 素 的 办 法 是 晒 30 分 钟 左 右 的 太阳 。 另 外 ， 不 管 多 需 
要 阳光 刺激 ， 直 接 看 太阳 会 损害 视网膜 ， 绝 对 要 茶 止 。 在 阳光 灿烂 的 地 
方 看 景色 ， 就 能 充分 激活 血清 素 能 神经 。 
早上 ， 让 房间 充满 阳光 ， 在 家 附近 稍 作 散 步 ， 或 者 在 上 班 上 学 时 尽 
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量 选择 有 阳光 的 地 方 走 。 不 需要 太 刻 意 ， 就 能 充分 享受 太阳 的 恩惠 ， 请 
务必 每 天 吸收 阳光 。 


血清 系 可 以 治疗 “ 失 虐 症 ” 


我 们 的 大 脑 有 自己 的 “安眠 药 ”， 到 晚上 就 放出 安 眼 药 ， 我 们 才能 好 
noe erates 是 及 中 的 松 果 体 Me aa 

所 以 ， 是 全 为 缺少 褪 黑 激 未 而 导致 天 卢 。 mH, 
褪 黑 激 素 的 原料 ， 其 实 就 是 血清 素 。 

患 忧郁 症 或 是 生活 压力 大 的 人 ， 很 多 都 会 失眠 ， 这 也 可 以 用 血清 素 
不 足 来 解释 。 

也 就 说 ， 和 白天 没有 制造 足够 的 血清 素 ， 晚 上 就 没有 足够 的 褪 黑 激 
A, WSR. 

白天 消耗 身体 能 量 玩 的 孩子 ， 晚 上 睡 得 很 熟 ， 这 也 是 因为 白天 动用 
身体 机 能 制造 了 很 多 血清 素 。 

血清 素 和 褪 黑 激素 的 关系 被 了 解 之 前 ， 医 生 大 多 会 给 失眠 的 病人 开 
安眠 药 ， 现 在 则 会 问 病人 的 生活 习惯 ， 判 断 是 血清 素 不 足 时 ， 就 不 依靠 
pe ee 白天 激活 血清 素 能 神 

， 上 晚上 只 要 关上 电灯 就 有 足够 的 褪 黑 激素 ， 能 安然 入 眠 。 

正常 分 泌 褪 黑 激 素 ， 除 了 安眠 作用 ， 还 有 一 个 妙用 ， 那 就 是 抗 误 


老 。 

褪 黑 激 又 是 一 种 抗 氧 化 物质 ， 让 我 们 晚上 安睡 的 同时 ， 还 能 处 理 白 
天 活动 时 产生 的 不 民 物 质 “ 活 性 氧化 素 ”。 

在 日 本 和 欧洲 各 国 ， 褪 黑 激素 是 药品 ， 因 其 抗 衰老 作用 明显 ， 美 国 
TOBE ORR TEA “AES Fein FE 
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松 果 体 提取 出 的 ， 有 被 疯牛病 的 根源 异 常 肝病 毒 污染 的 危险 。 

化 学 方法 可 以 合成 褪 黑 油 素 ， 市 面 上 也 有 没有 疯牛病 危险 的 褪 黑 激 
素 药 品 出 售 ， 不 过 最 安全 的 还 是 自己 的 大 脑 制 造 出 的 寝 黑 激 素 。 

要 增加 初 黑 激 素 ， 安 译 睡 虐 ， 最 重要 的 还 是 日 天 吸收 足够 的 阳光 ， 
进行 韵律 运动 ， 激 活血 清 系 能 神经 。 

另外 就 是 晚上 天 黑 后 去 睡觉。 

有 人 连夜 加 班 早 上 才 睡 ， 考 虑 到 褪 黑 激素 的 分 这， 这 是 最 坏 的 睡 
眠 。 因 为 太阳 出 来 后 再 怎么 睡 也 不 会 分 泌 褪 黑 激素 。 
i 
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所 以 ， 深 夜 要 上 班 的 人 、 过 着 不 规律 生活 的 人 、 晚 上 加 班 工作 的 
人 ， 就 算 进 行 护理 ， 也 大 多 皮肤 不 好 。 












































不 过 真正 仅 怖 的 ， 是 皮肤 不 好 背后 隐藏 的 活性 氧化 系 的 存在 。 

我 党 把 活性 氧化 素 比 喻 为 燃烧 后 产生 的 “ 煤 灰 "， 没 有 褪 黑 激 素 的 睡 
眠 ， 惑 像 体内 的 煤 灰 没有 被 清除 ， 一 直 扒 积 。 

烟 罗 里 堆积 太 多 煤 灰 ， 即 使 点 火 ， 也 是 不 完全 燃烧 ， 我 们 号 体 里 堆 
积 了 活性 氧化 系 ， 会 引起 很 多 部 位 的 疾病 。 

日 出 而 作 ， 日 落 而 县 。 

过 着 和 太阳 同步 的 规律 生活 ， 是 人 类 健康 生活 的 最 优 作 居 周 期 。 





“小 小 努力 ”， 将 有 规律 的 运动 习惯 化 


前 面 我 们 详细 介绍 了 油 活 血清 系 能 神经 的 一 大 法 宝 一 一 “阳光 ”。 

但 是 ， 就 算 知道 要 和 太阳 同步 生活 ， 生 活 在 现代 社会 中 的 我 们 ， 很 
多 时 候 还 是 会 因为 各 种 各 样 的 情况 而 不 能 如 愿 。 
i 而 且 ， 有 人 生活 在 冬天 多 雪 的 地 方 ， 束 是 想 充 分 沐浴 阳光 ， 也 不 见 
太阳 踪影 。 

还 有 人 会 说 ， 整 天 都 对 着 电脑 工作 ， 血 清 素 能 神经 怎 能 不 受 损 伤 ? 

不 要 输 给 环境 。 要 想 每 天 激活 血清 素 能 神经 ， 除 了 和 太阳 同步 生 
活 ， 男 一 个 秘诀 是 养 成 “韵律 运动 ”的 习惯 。 

即使 在 没有 阳光 的 环境 里 ， 只 要 进行 韵律 运动 ， 就 能 消解 压力 ， 大 
大 改 芝 后 省 

韵律 运动 多 种 多 样 ， 一 定 要 选择 适合 自己 的 进行 锻炼 。 

韵律 运动 就 是 “ 近 照 一 定 韵律 运动 身体 "， 可 以 说 人 类 由 生 至 死 ， 一 
直 都 在 无 意识 地 以 东 种 形式 进行 韵律 运动 。 

例如 ， 从 发 出 第 一 声 啼 大 开始 , “呼吸 ”就 是 人 类 最 初 开 始 的 韵律 运 
动 。 吸 奶 和 奖 江 也 是 页 儿 很 好 的 韵律 运动 。 

Wii a, SOME SSI Oa). eM, wae 
动 的 范围 更 广泛 了 。 

伴随 成 长 ， 韵 律 运动 的 种 类 增多 了 ， 比 如 散步 、 跑 步 、 马 拉 松 、 骑 
目 行车 、 洲 泳 、 健 身 操 、 举 重 、 跳 舞 等 等 。 

韵律 运动 只 需要 让 身体 记 住 一 定 的 韵律 ， 不 需要 特别 剧烈 。 

当然 ， 坐 禅 时 用 到 的 ， 用 腹 肌 以 一 定 草 律 呼吸 的 腹 式 呼吸 ， 也 是 很 
有 效 的 韵律 运动 。 

同样 ， 做 瑜 加 、 打 太极 养 、 念 诵 佛经 时 ， 如 果 进 行 有 意识 的 呼吸 ， 
也 是 很 好 的 韵律 运动 。 

比较 特别 的 是 ， 鄙 口香糖 或 打鼓 时 ， 以 一 定 的 韵律 进行 ， 也 会 成 为 
韵律 运动 ， 能 激活 血清 素 能 神经 。 

在 激活 血清 系 能 神经 这 一 点 上 ， 并 不 是 说 剧烈 的 运动 效果 就 更 好 。 
散步 和 马拉松 同样 也 能 激活 血清 素 能 神经 ， 所 以 不 需要 勉强 进行 剧烈 运 


动 。 
人 

而 降低 。 

我 以 幼儿 园 的 小 朋友 为 对 象 ， 就 运动 和 血清 素 能 神经 的 活性 上 度 进 行 

了 数据 采集 ， 其 中 有 一 组 数据 很 耐人寻味 。 那 束 是 ， 同 样 是 进行 血清 素 

锻炼 ， 出 去 玩 的 第 二 天 进行 锻炼 ， 很 多 孩子 的 血清 素数 值 反 而 会 下 降 。 






































乍 看 上 去 ， 还 和 平时 一 样 运 动 起 来 精神 饱满 ， 但 身体 仍然 因为 外 出 
游玩 积累 了 疲劳 。 虽 然 下 降幅 度 不 是 很 大 ， 但 平均 值 也 在 10% 一 20% © 

我 们 知道 ， 进 行 韵 律 运动 ， 最 少 $ 分 钟 ， 脑 中 的 血清 素 能 神经 就 会 
被 激活 ， 血 清 素 放出 量 就 会 增加 。 

只 要 5 分 钟 。 

所 以 ， 疲 劳 的 时 候 不 要 勉强 ， 根 据 当 天 的 身体 状况 调节 时 间 长 度 ， 
S$ 一 30 分 钟 都 可 以 。 
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图 3-5 ”疲劳 对 血清 素 浓度 的 影响 


进行 韵律 运动 的 时 间 ， 最 长 30 分 钟 便 足够 。 不 是 说 时 间 越 长 ， 就 会 


放出 越 多 的 血清 了 系 。 

重要 的 不 是 “长 时 间 ” 运 动 ， 而 是 “长 期 "坚持 。 

在 日 常生 活 中 ， 血 清 素 能 神经 的 机 能 会 逐渐 下 降 。 对 无 法 战胜 压力 
的 人 类 来 说 ， 这 点 很 无 蔷 。 不 过 ， 正 因为 如 此 ， 每 天 激活 血清 素 能 神 
经 ， 复 原 逐 日 下 降 的 初期 值 很 重要 。 

韵律 运动 不 在 于 形式 ， 可 以 选择 目 己 喜欢 、 能 坚持 下 来 的 。 最 理想 
的 是 选择 可 以 一 寿 子 坚持 的 。 

当然 ， 几 种 运动 配合 进行 也 是 很 好 的 办 法 。 











例如 慢跑 ， 下 雨 时 往往 不 愿 坚持 。 这 时 ， 可 以 改 为 天 晴 时 慢跑 ， 下 
十 时 在 室内 尝试 呼吸 法 ， 束 能 每 天 坚持 下 来 。 

因 病 需要 静养 的 人 或 喘 体 残疾 的 人 ， 可 以 在 日 第 生活 中 尝试 呼吸 
法 、 嚼 口香糖 、 唱 歌 等 韵律 运动 。 

我 们 可 以 有 音 识 地 在 日 常生 活 中 激活 血清 素 能 神经 。 例 如 ， 白 天 上 
班 时 不 要 再 无 精 打 采 地 于 着 惰性 走路 ， 按 一 定 韵 律 走 ， 就 会 有 效果 。 大 
家 从 日 钊 生活 中 开始 努力 吧 | 


便 竟 律 运动 效 果 最 大 化 的 秘诀 


那么 ， 让 我 们 具体 看 看 在 儿 项 有 代表 性 的 韵律 运动 中 ， 怎 样 有 意识 
地 激活 血清 素 能 神经 吧 。 理 论 部 分 如 果 不 好 懂 ， 只 看 这 部 分 丈 行 。 重 要 
的 是 找 出 适合 你 的 锻炼 方法 。 


呼吸 法 


从 生 到 死 ， 呼 吸 不 集 。 平 第 无 意识 进行 的 呼吸 ， 只 要 稍微 留意 ， 整 
能 激活 血清 素 能 神经 。 

把 日 营 的 呼吸 变 成 锻炼 的 最 大 要 诀 ， 是 有 意识 地 收缩 腹 肌 。 

不 断 或 起 肚子 、 收 缩 肚子 的 呼吸 叫做 “ 腹 式 呼吸 ”， 实 际 上 腹 式 呼吸 
有 横 甩 膜 呼吸 和 腹 肌 呼吸 两 种 。 

这 两 种 呼吸 方式 看 起 来 很 相似 ， 但 喘 体 使 用 的 肌肉 完全 不 同 。 当 然 
效果 也 就 不 同 。 激 活血 清 素 能 神经 的 呼吸 法 ， 是 使 用 腹 肌 的 腹 肌 呼吸 。 

那么 两 者 有 何 区 别 呢 ? 

先 看 看 横 肪 膜 呼吸 法 。 

听 到 “请 用 腹部 呼吸 ”， 多 数 人 会 或 起 肚子 大 口 呼 吸 。 从 “ 吸 气 ”开始 
的 呼吸 就 是 横 肪 膜 呼 吸 。 从 平时 的 腹部 平坦 的 状态 ， 有 意识 拉 低 横 甩 
膜 ， 扩 大 肺 容量 ， 增 加 呼吸 量 ， 就 是 横 肠 膜 呼吸 法 。 
See ee pea ert nr 

然 进 行 。 

而 腹 肌 呼 吸 法 ， 则 是 从 腹部 平坦 状态 开始 “ 呼 气 ” 也 就 是 从 吐气 开 
始 。 吐 啊 吐 ， 吐 到 不 能 再 吐 再 吸 气 ， 吸 气 会 在 无 意识 中 目 然 进行 。 这 束 
古 腹 肌 呼吸 法 。 
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气 ” 的 腹 肌 呼吸 。 

要 注意 的 只 有 “从 呼 气 开始 ”， 习 惯 后 就 很 简单 了 。 

这 种 呼吸 法 可 以 在 跑步 、 骑 自行 车 等 日 第 生活 的 各 种 场合 使 用 ， 请 
大 家 掌握 这 种 呼吸 法 的 基础 。 


坐 祥 
坐禅 就 是 深入 的 腹 肌 呼吸 加 上 有 芸 想 。 



































在 寺院 坐禅 ， 会 有 人 指导 你 盘腿 法 、 保 持 姿 势 、 去 除 杂 念 等 ， 但 个 
和 

LPF 
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姿势 。 

坐禅 时 进行 的 腹 肌 呼吸 ， 要 在 不 揭 强 的 程度 内 ， 尽 可 能 意识 到 吐 
气 ， 以 缓慢 的 节奏 进行 。 

这 些 热衷 坐禅 的 人 中 ， 有 些 人 能 用 30 秒 吐气 ， 吸 气 时 间 长 达 10 秒 以 
上 ， 腹 肌 呼 吸 的 速度 慢 得 惊人 。 这 是 几 十 年 修行 的 结果 。 一 般 人 只 要 以 
吐气 12 秒 、 吸 气 8 秒 左右 ， 一 个 呼吸 过 程 20 秒 为 目标 就 行 了 。 当 然 ， 一 
开始 20 秒 也 很 难 做 到 。 这 时 不 要 勉强 ， 在 不 痛苦 的 前 提 下 ， 尺 可 能 缓慢 
地 进行 腹 肌 呼吸 。 

另外 在 坐禅 时 要 注意 不 要 闭 眼 睛 。 

坐禅 时 要 求 “ 半 眼 ”， 而 不 是 闭 眼 ， 从 脑 的 功能 来 看 ， 意 义 重 大 。 
A i 
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但 睁 着 眼睛 坐禅 ， 过 大 约 $ 分 钟 ， 就 会 出 现 和 闭 眼 时 不 一 样 的 w 波 。 
那 是 10 一 13 赫 效 的 高 速 脑 波 ， 说 明 脑 在 放松 的 同时 感到 “ 清 更 ”。 

实际 上 ， 正 是 这 种 高 速 的 脑 波 带 来 了 清醒 。 


散步 、 慢 跑 


只 要 以 一 定 的 韵律 走路 ， 血 清 素 能 神经 就 能 被 激活 。 

但 是 ， 不 能 懒 懒散 散 地 走 。 要 激活 血清 素 能 神经 ， 要 以 时 速 $ 一 6 公 
里 的 速度 ， 走 20 一 30 分 钟 。 

这 时 ， 配 合 腹 肌 呼吸 ， 效 果 更 好 。 

散步 的 时 候 ， 要 配合 散步 的 节奏 ， 一 边 使 用 腹 肌 ,，“ 哈 哈哈 ? 呼 3 次 
气 ， 然 后 一 次 有 节奏 地 吸 气 。 基 本 上 用 臭 来 呼吸 ， 不 舒服 时 也 可 以 从 口 
中 呼 气 ， 但 吸 气 还 是 用 盘 进 行 。 

慢跑 时 的 速度 一 开始 是 时 速 8 公 里 左右 ， 习 惯 后 觉得 不 够 可 以 加 快 
到 10 公 里 。 

速度 快 了 后 ， 呼 吸 量 也 增多 ， 可 以 从 散步 时 的 “三 呼 一 吸 式 ”， 改 
为 “二 呼 二 吸 式 ”， 也 就 是 呼 2 次 吸 2 次 ， 配 合 节奏 轻松 呼吸 。 


咀 吗 









































人 
能 神经 。 

据说 早上 不 吃饭 的 孩子 比 起 好 好 吃 早 饭 的 孩子 ， 上 午 上 诬 时 注意 力 
要 低 。 这 是 因为 早上 吃 早 饭 时 的 咀嚼 激活 了 血清 素 能 神经 。 

以 一 定 节奏 嚼 口香糖 ， 也 能 激活 血清 素 能 神经 ， 可 以 说 是 已 人 也 可 
以 轻松 尝试 的 韵律 运动 。 

不 过 ， 韵 律 运动 如 果 同 时 使 用 语言 脑 ， 效 果 束 会 下 降 ， 所 以 运动 时 
不 要 想 太 多 ， 集 中 在 “咀嚼 ”上 ， 效 果 更 好 。 

语言 脑 在 说 话 、 读 书 、 写 文章 的 时 候 最 为 活跃 。 看 电视 电影 时 ， 要 
听 到 和 理解 语言 ， 也 要 用 到 语言 脑 。 所 以 ， 进 行 韵律 运动 时 ， 要 避免 同 
时 进行 这 些 活动 。 

看 电视 电影 时 进行 韵律 运动 不 好 ， 边 听 有 节奏 的 音乐 边 进行 ， 能 提 
高 注意 力 ， 效 果 更 好 。 

巧妙 配合 的 韵律 运动 会 取得 加 倍 的 效果 。 

例如 ， 在 早上 清爽 的 阳光 中 进行 韵律 运动 ， 散 步 时 配合 呼吸 法 ， 边 
听 有 节奏 的 音乐 边 慢跑 ， 都 比 单独 进行 效果 更 好 。 
要 巧妙 组 合 ， 不 勉强 上 自己， 一边 享受 生活 ， 一 边 塑 造 抗 压 能 力 强 的 里 
吧 。 























“能 人 ”都 是 血清 素 能 神经 发 达 的 人 


有 些 人 每 天 工作 日 程 都 排 得 很 紧 ， 但 映 心 依然 充满 活力 。 虽 然 比 常 
人 承受 更 多 的 压力 ， 但 完全 看 不 出 来 。 演 艺 明星 、 经 济 名 人 、 体 育 选 手 
等 等 ， 问 问 这 些 人 的 生活 习惯 ， 束 知道 他 们 都 在 日 常生 活 中 巧妙 地 进行 
着 某 种 形式 的 韵律 运动 。 

前 些 日 子 ， 我 在 一 个 电视 节目 中 有 机 会 和 TOKIO% 的 国 分 太一 先生 
对 话 ， 他 说 他 每 天 早上 6 点 半 起 来 慢跑 。 

广为人知 的 还 有 80 多 岁 仍 在 舞台 上 扮演 主角 的 和 森 光 子 2， 她 每 天 都 
要 练习 蹲 坐 ， 这 也 是 典型 的 韵律 运动 之 一 。 

at 
瑜伽 。 

管理 公司 的 商业 人 士 、 政 治 家 、 医 生 ， 在 重 压 下 依然 活跃 的 人 们 ， 
也 都 会 早上 慢跑 或 是 去 健身 馆 ， 有 些 人 还 有 坐禅 和 冥想 的 习惯 。 

跟 这 些 人 说 ;“ 这 么 忙 ， 还 坚持 下 来 ， 真 不 容易 。” 他 们 通常 会 回 
答 : “运动 后 会 更 舒服 。” 他 们 的 映 体 ， 切 实地 感受 到 了 血清 素 能 神经 被 
激活 的 恩惠 。 

体育 选手 基本 上 每 天 都 会 活动 身体 ， 多 数 人 的 血清 素 能 神经 都 很 活 
跃 ， 其 中 取得 优异 成 绩 的 铃木 一 即 选 手 ， 可 以 说 是 血清 素 能 人 。 

看 看 他 跑 到 防守 位 置 和 到 达 防 守 位 置 的 身体 姿势 ， 就 知道 他 在 不 断 
有 规律 地 运动 。 也 就 是 说 ， 不 停 地 激活 血清 素 。 

也 就 是 说 ， 在 志 界 第 一 线 活跃 的 人 们 ， 即 使 没有 大 声 宣 布 ， 都 在 日 
常生 活 中 以 自己 的 方式 进行 着 韵律 运动 。 

增加 血清 素 的 秘诀 是 “阳光 ”和 “韵律 运动 ”。 

这 不 是 什么 难事 ， 现 在 就 可 以 开始 实践 。 只 要 和 尝试， 融会 对 身体 性 
压力 、 甚 至 是 人 类 特有 的 “ 脑 压 力 ” 有 更 强 的 抗 压 能 力 。 
































上 TOKIO: 日 本 男子 乐团 组 合 ， 隶 属于 杰 尼 斯 事务 所 ， 成 员 有 城 岛 成 、 山 口 达 也 、 国 分 
太一 、 松 冈 昌 宏 及 长 河 乔 也 5 人。 一 一 编者 注 

(2) ”和 森 光 子 : 日 本 知名 女 演员 ，14 岁 出 道 ， 在 电视 剧 、 电 影 、 舞 人 台 剧 等 方面 均 有 很 高 成 
就 ， 代 表 作 有 《冷暖 人 间 》、《 放 浪 记 》 等 。 一 一 编者 注 
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为 什么 流泪 能 让 人 放松 
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“眼泪 ”可 以 消解 压力 


锻炼 血清 素 能 神经 ， 在 它 的 五 大 作用 下 ， 人 们 早上 能 清爽 地 醒 来 ， 
交感 神经 适度 紧张 ， 精 神 饱满 ， 吴 体 也 能 舒适 运动 。 同 时 ， 姿 势 端正 ， 
眼神 充满 力量 ， 心 理 上 也 没有 价 蒂 和 不 安 ， 精 神 状态 十 分 稳定 。 夯 外 ， 
对 疼痛 的 抵抗 力也 会 加 强 ， 只 要 锻炼 血清 系 能 神经 ， 似 乎 束 找 到 抗 压力 
的 万 全 之 策 了 。 

不 过 ， 实 际 上 ， 血 清 素 能 神经 不 具备 一 个 重要 的 功能 。 

那 就 是 “增强 免疫 系统 ”的 功能 。 
实际 上 ， 不 管 怎么 锻炼 血清 系 能 神经 ， 都 不 会 加 强 对 疾病 的 抵抗 

压力 有 两 大 路 径 。 

从 丘脑 下 部 到 下 垂体 一 肯 上 腺 皮质 一 免疫 力 低下 一 身体 性 疾病 
的 “号 体 性 压力 路 径 >” 和 从 丘脑 下 部 到 脑 干 中 缝 核 一 血清 素 低下 一 精神 性 
疾病 的 “精神 性 压力 路 径 ” 的 “ 脑 压 力 路 径 ”。 

UR MILI ETAL, REVERE TERRA A PRT ESS AML as HEA 
经 ， 抑 制 精 神 性 压力 路 径 的 作用 。 但 是 ， 不 管 怎么 锻炼 血清 素 能 神经 ， 
都 不 能 直接 影响 吴 体 性 压力 的 路 径 。 

压力 路 径 并 非 是 一 个 恶化 另 一 个 也 跟着 恶化 ， 也 不 是 一 个 得 到 改善 
男 一 个 也 跟着 改善 。 

事实 上 ， 就 算 完全 没有 形 失 精力 和 意愿 ， 也 有 人 会 因 压力 患 上 骨 温 
疡 。 相 反 ， 虽 然 得 了 抑郁 钙 ， 也 有 人 身体 非常 健康 。 两 者 的 病因 都 是 压 
力 ， 但 症状 完全 不 同 。 要 看 哪 种 压力 路 径 反 应 更 强 ， 才 能 得 出 结论 。 

了 解 目 己 的 弱点 ， 知 道上 自己 更 容易 受 哪 种 路 径 的 影响 ， 是 身体 上 还 
古 精神 上 ， 对 巧妙 应 对 压力 来 说 也 很 重要 。 
eee rage eine tea ee 
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那么 ， 号 体 性 压力 路 径 怎样 抑制 呢 ? 

请 记 住人 类 还 有 一 大 抗 压 能 力 ， 那 就 是 “眼泪 ”。 

实际 上 ,“ 了 眼泪 ”中 正 藏 着 对 抗 映 体 性 压力 路 径 的 力量 。 


























我 们 眼中 流出 的 “三 种 泪 ” 


虽说 都 是 “眼泪 ”， 但 人 类 的 眼泪 不 止 一 种 。 

我 们 有 三 种 眼泪 。 

一 种 是 “基础 分 泌 的 眼泪 ”"， 这 是 保护 眼睛 、 滋 润 眼睛 的 眼泪 。 眼 睛 
疲劳 、 长 时 间 对 着 电脑 工作 、 空 调 的 普及 等 原因 导致 * 干 眼 症 ”， 就 是 这 
种 基础 分 泌 的 眼泪 不 足 造成 的 。 

第 三 种 是 有 灰尘 进入 眼睛 、 切 大 靳 等 时 候 流 的 “反射 性 的 眼泪 ”"。 这 
种 眼泪 能 洗 去 进入 眼 内 的 异物 。 

第 三 种 是 悲伤 时 感动 时 流 的 “动情 之 泪 ”。 这 种 眼泪 只 有 人 能 流 ， 有 
抗 压 能 力 。 

孩子 跌倒 时 流 的 眼泪 ， 是 对 疼痛 的 反应 ， 很 多 人 以 为 是 反射 性 的 眼 
泪 ， 实 际 上 这 也 是 “动情 之 泪 ”。 

要 解释 这 一 点 ， 我 们 先 来 看 看 人 类 在 成 长 过 程 中 是 怎样 流泪 的 。 

人 是 啼 峰 着 出 生 的 。 但 虽说 是 “ 啼 活 ”"， 新 生 儿 却 并 不 会 流 眼 泪 。 

我 们 会 流 眼泪 ， 要 到 1 岁 左右 的 时 候 。 

人 类 第 一 次 流泪 的 原因 是 身体 性 压力 。 肚 子 饿 了 ， 喉 史 寺 了， 尿布 
te J, RBA, REED R=, ASR. 
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但 是 ， 随 着 成 长 ， 眼 泪 有 了 男 一 个 目的 。 那 就 是 靠 流 泪 ， 让 父母 和 
周围 的 人 理解 自己 有 了 压力 ， 以 及 需要 人 处理 这 种 压力 。 

SRA BIL, RMR EW KAW RM, RY wAwIZ, RL 
就 能 换 尿 布 ， 在 反复 中 ， 我 们 通过 经 验 学 习 到 ， 只 要 轿 就 能 消除 不 快 。 

这 样 ， 小 孩 是 让 父母 帮 有 自己 消解 压力 而 只。 

这 意味 着 , “眼泪 "不光 是 为 了 缓和 疼痛 而 流 ， 同 样 也 用 来 告诉 母 
杀 :“ 妈 妈 ， 帮 我 止痛 ! ” 

也 就 说 ， 还 没 掌握 语言 的 小 孩 把 “压力 湛江 ”当做 杀 子 间 的 “ 非 语言 
性 交流 ”工具 来 使 用 。 

小 孩 的 压力 吴江， 随 着 成 长 被 抑制 了 。 

“这 点 儿 小 事 不 要 问 "、“ 男 孩子 湛 不 好 ”、“ 已 经 是 姐姐 了 ， 要 忍 
Ee ee re oh eee 
已 经 没 

这 样 ， 孩 子 就 不 再 用 非 语 言 性 交流 手段 ， 学 着 用 语言 告诉 周围 人 自 
己 的 心情 和 情况 。 

这 时 能 够 压抑 眼泪 ， 从 脑 科学 上 来 看 ， 是 因为 小 脑 发 达 了 。 小 脑 是 
和 “运动 ”相关 的 脑 。 也 就 是 说 ， 小 脑 抑 制 了“ 句 ”这 一 运动 。 












































不 再 为 压力 器 江 的 孩子 ， 在 青年 期 开始 流 新 的 眼泪 。 

其 中 之 一 是 目 恒 心 受伤 、 比 赛 中 输 挥 后 悔 时 流下 的 “不 甘心 的 泪 ”， 
还 有 是 无 法 忍受 和 豆 欢 的 人 分 手 时 留 下 的 “起 伤 的 泪 ”。 

小 孩 的 眼泪 是 让 别人 “了 解 目 己 的 压力 ”， 这 可 以 说 是 “无 法 控制 的 
TR. UM. CSE. RT, FEA LE Ce TY iit 
FAYE. 

不 过 这 种 “不 甘心 的 泪 ” 和 “ 翡 伤 的 泪 ”*， 成 年 后 也 不 能 在 人 前 流 。 

成 年 后 流下 的 是 “感动 的 泪 ”。 

感动 的 泪 小 孩 不 会 有 有。 这 是 人 类 固有 的 泪 ， 也 是 “大 人 的 泪 ”。 

之 所 以 小 孩 不 会 流感 动 的 泪 ， 是 因为 这 种 泪 是 建立 在 “对 他 人 产生 
同感 ”的 基础 上 的 。 

看 电影 电视 感动 流下 的 泪 ， 说 奥运 会 选手 的 眼泪 引诱 流下 的 泪 ， 都 
是 感动 的 眼泪 ， 痢 是 自己 同时 感受 到 了 对 方 的 豆 悦 和 莫 伤 流出 的 泪 。 小 
孩 不 会 流 这 种 泪 ， 是 因为 经 验 还 少 ， 没 有 “同感 ”。 

前 面 讲 过 ， 脑 中 和 “同感 ”相关 的 ， 是 被 称 作 “ 同 感 脑 ”的 “内 侧 前 运 
动 K”， 实 际 上 ， 通 过 测定 人 脑 的 血 流量 可 知 ， 流 感动 之 泪 时 ， 内 侧 前 
运动 区 的 血 流 会 增加 。 

机 孩子 通过 体验 各 种 眼泪 ， 锻 炼 前 运动 区 ， 成 长 为 会 流 同感 之 泪 的 成 









































“动情 之 泪 ” 显 示 出 “切换 效果 ” 


希望 别人 了 解 自己 压力 的 眼泪 、 后 悔 的 眼泪 、 莫 伤 的 眼泪 、 感 动 的 
眼泪 ， 都 是 “动情 之 泪 ”。 

人 就 是 这 样 体验 着 各 种 动情 之 泪 成 长 起 来 的 。 

实际 上 ， 只 要 是 动情 之 泪 ， 不 管 是 哪 种 泪 ， 对 大 脑 来 说 都 可 以 消解 


压力 。 

为 什么 呢 ， 因 为 流泪 的 “泪腺 ”处 于 副交感 神经 控制 之 下 。 也 就 是 
说 ， 因 为 副交感 神经 的 兴奋 ， 才 流出 眼泪 。 

详细 解释 如 下 。 

一 般 来 说 , “压力 状态 ”是 指 交 感 神经 局 上 度 紧 张 的 状态 。 

人 醒 着 的 时 候 ， 区 感 神经 起 主导 作用 ， 只 要 处 于 清醒 状态 ， 就 无 法 
绥 解 高 度 紧 张 的 交感 神经 。 绥 解 紧张 最 简单 的 办 法 ， 是 睡觉 。 只 要 睡 
觉 ， 号 体 就 会 自然 切换 给 副交感 神经 ， 交 感 神经 的 紧张 得 到 缓和 ， 压 力 
也 得 到 缓解 。 熟 睡 的 第 二 天 早上 神 清 气 更 ， 是 因为 压力 减轻 了 。 

这 样 ， 基 本 上 来 说 ， 清 醒 期 间 交 感 神经 的 主导 地 位 不 易 切 换 。 不 
So eae ve eae ener eras 
ae 
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那么 ， 我 们 在 什么 时 候 会 流动 情 之 泪 呢 ? 

一 句 话 ， 那 就 是 感受 到 “ 脑 压力 ”的 时 候 。 

首先 ， 孩 子 兴 是 因为 “不 快 "， 因 为 精神 性 的 压力 ， 这 是 很 明显 的 。 
青春 期 和 青年 期 多 有 的 “不 甘心 的 眼泪 ”、“ 翡 伤 的 眼泪 ”， 也 是 因为 后 
悔 、 莫 伤 这 些 不 快 产生 的 ， 压 力 仍 是 眼泪 的 诱因 。 

也 许 有 人 认为 感动 的 眼泪 不 是 压力 ， 其 实 也 和 压力 有 关 。 

例如 ， 奥 运 会 选手 直到 比赛 结束 都 要 和 更 大 的 压力 抗争 ， 这 是 很 大 
的 压力 。 比 赛 结束 后 ， 站 在 领 奖 台 上 ， 才 从 压力 下 解放 出 来 。 

他 们 在 这 一 瞬间 流下 了 眼泪， 是 因为 终于 从 长 期 的 压力 状态 下 解放 出 
KY 。 而 看 到 这 一 情景 一 起 流泪 的 人 ， 也 是 因为 和 选手 产生 了 共鸣 ， 一 
ee 
I 解放 。 

看 电视 电影 会 大 ， 基 本 上 也 是 同样 的 情况 。 

因为 ， 通 过 看 电视 模拟 体验 主人 公 和 感情 代入 的 出 场 人 物 的 人 生 ， 
对 他 们 当时 的 心情 产生 共鸣 ， 这 时 流下 的 泪 就 是 感动 之 泪 。 

交感 神经 感受 到 各 种 压力 而 兴奋 ， 为 了 获得 解放 ， 流 下 眼泪 ， 转 换 
到 副交感 神经 主导 的 放松 状态 。 









































流动 情 之 泪 ， 就 能 消解 压力 ， 是 因为 脑 内 从 交感 神经 的 紧张 状态 切 
换 到 副交感 神经 主导 的 状态 。 

不过， 有 些 人 虽然 压力 很 大 ， 十 分 痛苦 ， 却 处 于 “ 想 器 器 不 出 来 ”的 
状 


这 就 是 忧郁 症 患者 。 

忧郁 症 患 者 想 活 却 活 不 出 来 ， 是 因为 前 运动 区 功能 低下 。 

各 种 动情 之 泪 都 和 前 运动 区 密切 相关 。 

单单 因 不 快 产生 的 压力 和 工作 脑 有 关 ， 不 甘心 的 眼泪 、 恶 伤 的 眼泪 
是 因为 没 得 到 快感 产生 的 压力 ， 和 和 学习 脑 有 关 ， 需 要 同感 的 感动 之 泪 和 
a 


一 般 来 说 ， 我 们 并 不 是 因为 “ 想 活 ” 才 活 的 。 

泪水 涌 上 来 ， 想 妨 也 妨 不 住 ， 束 活 出 来 了 ， 一 旦 开始 尖 ， 就 停 也 个 
不 住 ， 这 才 是 上 自然 的 眼泪 。 

这 种 状态 的 友 生 ， 是 因为 大 脑 从 过 度 紧 张 状态 切换 到 放松 状态 ， 忧 
i ieee eee eng rd en 
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那么 ， 怎 样 能 大 得 出 来 呢 ? 

最 好 的 方法 还 是 锻炼 血清 素 能 神经 提高 同感 脑 的 功能 。 

流 眼 泪 绝对 需要 同感 脑 的 作用 。 

如 末 忧 郁 钙 病人 想 哭 的 时 候 能 大 出 来 了 ， 就 次 明 病情 开始 好 转 了 。 











法 泪 消解 压力 的 原理 


人 在 流感 动 之 泪 时 ， 脑 中 到 拘 发 生 了 什么 ? 

为 了 了 解 这 一 点 ， 我 们 做 了 一 个 实验 。 那 就 是 让 实验 对 象 看 感人 的 
电影 ， 以 血 流量 为 中 心 ， 观 察 此 人 流感 动 之 泪 时 脑 中 怎样 变化 。 前 面 已 
AAG, MLR HS HALAS KATE EK 

要 流下 感动 之 泪 ， 需 要 一 定 的 时 间 。 

不 管 是 多 感人 的 电影 ， 忽 然 之 间 只 把 高 潮 拿 出 来 看 ， 也 感动 不 了 
人 。 要 流下 感动 之 泪 ， 需 要 积累 达到 共鸣 。 

换 句 话说 ， 必 须 一 点 点 接受 压力 ， 让 交感 神经 紧张 ， 不 然 就 无 法 达 
到 “ 想 活 ”的 状态 。 

积累 的 过 程 中 ， 前 运动 区 的 血 流量 看 不 出 有 多 大 变化 。 

但 是 流泪 前 一 两 分 钟 ， 能 看 到 同感 脑 出 现 缓慢 的 血 流 量 增加 。 

这 可 以 说 是 流泪 的 “预兆 期 ”， 这 时 看 电影 的 人 体验 到 感动 一 点 点 涌 
E, SAE HO EE 

活 之 前 ， 同 感 脑 的 血 流量 急速 上 升 。 

这 种 急速 上 升 要 持续 10 秒 ， 这 时 看 电影 的 人 活 出 来 了 。 

然后 ， 血 流 再 次 降低 到 预兆 期 的 程度 ， 这 时 实验 对 象 还 在 器。 接着 
这 种 血 流 量 较 多 的 状态 持续 1 分 钟 左右 ， 恢 复 正 和 常 。 

我 把 最 初 的 增 量 期 叫做 “大 江 预兆 期 ”， 和 急剧 上 升 期 叫做 “ 居 江 触发 
期 "， 其 后 的 增 量 期 叫做 “器 江 持 续 期 ”。 

流感 动 之 泪 时 ， 同 感 脑 蜗 度 兴奋 。 兴 奋 传 志 整个 大 脑 ， 从 交感 神经 
的 紧张 状态 (压力 状态 ) ， 切 换 到 副交感 神经 兴奋 状态 。 我 认为 ， 这 一 
切换 的 信息 传 向 脑 干 的 上 小 泛 核 〈 副 交感 神经 的 起 把 )， 就 流出 了 眼 
泪 。 






































3 ee 高铁 血红 蛋白 
的 — 去 氧 血红 蛋白 
预 


mmol x cm 





器 
Gi La 
哭泣 触发 期 站 哭泣 持续 期 


期 


37 38 39 40 (47) 

眼睛 进入 异物 时 流 的 “反射 性 眼泪 ”>， 是 经 过 眼角 膜 的 三 叉 神 经 传送 
到 脑 干 的 上 小 省 核 ， 刺 激 脸 上 的 副交感 神经 ， 流 出 眼泪 的 。 因 此 ， 给 眼 
is ERA Loe AS FS it SC SS PARTE 

AND, RAN, Vie SIT ZYA”. xe A’ AS PEER 
泪 的 路 径 不 同 ， 脑 中 存在 发 出 让 上 泌 洗 核 流 眼泪 信号 的 另 一 条 路 径 。 

而 且 ， 我 认为 ， 流 感动 之 泪 时 ， 作 用 的 起 点 是 同感 脑 。 

这 样 考 虑 ， 就 能 理解 ， 只 有 同感 脑 极度 兴奋 时 ， 才 会 只 江 。 

起 点 同感 脑 的 兴奋 剧烈 ， 刺 激 也 惑 更 强 ， 眼 泪 也 多 ， 达 到 哭泣 状 
态 。 相 反 ， 同 感 脑 的 兴 否 减弱 ， 传 达 的 刺激 也 变 弱 ， 眼 泪 也 束 少 了 。 

让 儿 个 人 看 电影 ， 进 行 观察 ， 其 中 也 有 了 眼睛 “湿润 ”但 没 到 “ 活 泣 ” 程 
FEN A. WEEE NIN Be, BAHAR ES, (ABCA EMR iar fit 
发 期 。 触 发 期 没有 出 现 ， 说 明 同 感 脑 不 怎么 兴 

这 也 说 明 ， 同 感 脑 的 兴奋 和 眼泪 密切 相关 。 









































“消解 压力 的 眼泪 > 和 “增加 压力 的 眼泪 ”的 
区 别 


接 痢 ， 我 让 实验 对 象 接受 了 调查 看 电影 前 后 大 脑 活跃 度 的 "POMS 心 
PEM’. BEAR, TIARA AIR AS EH OREN A as HRA EX ill 

POMS Cy FEM iK ce VACA TRAN, “ERAN “BRR “活力 ”“ 疲 
丈 ”“ 混 乱 ” 这 六 大 斥 度 测试 心情 状态 的 心理 测试 。 

可 以 左 出 来 的 人 ， 混 乱 和 芭 张 不 安 两 项 数值 都 得 到 了 改善 ， 大 不 出 
从 实现 对 象 的 实际 感受 来 次 ， 央 不 出 来 的 人 感 
党 很 不 舒畅 。 

这 是 因为 虽然 “ 想 器 ”"， 但 同感 脑 没 有 充分 兴奋 ， 没 有 完成 从 交感 神 
经 同 副 交感 神经 的 转换 ， 压 力 无 法 消解 。 

还 有 其 他 数据 显示 了 同感 脑 的 兴奋 和 有 眼泪 量 的 关系 。 

那 就 是 ， 就 算 大 了 ， 掉 一 滴 泪 时 ， 不 会 出 现 “ 关 这 触发 期 ”能 看 到 的 
和 急剧 血 流 增 加 。 从 器 这 触发 期 这 个 名 字 也 能 知道 ， 和 急剧 血 流 增加 之 后 ， 

另外 ， 同 样 是 动情 之 泪 ， 比 起 不 甘心 的 眼泪 、 恶 伤 的 眼泪 这 种 自我 
感情 高 涨 流下 的 眼泪 ， 流 感动 的 眼泪 这 种 需要 “同感 "的 眼泪 时 同感 脑 的 
血 流量 更 大 。 

更 有 意思 的 是 有 意识 地 流下 的 “演员 的 眼泪 ”。 

我 们 一 般 人 想 流 也 流 不 出 来 ， 而 演员 能 靠 演技 流出 眼泪 。 

研究 表明 ,“ 演 员 的 眼泪 ”和 动情 之 泪 在 脑 中 引起 的 反应 完全 不 同 。 
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图 4-2 流泪 前 后 的 POMS 心 理 测试 结果 比较 


自然 流下 眼泪 时 ， 有 共处 出 现 特大 量 血 流 的 “ 扣 球 型 ”增加 (三 器 江 
触发 期 ) 。 有 意识 地 尖 江 时 ， 只 有 小 幅 上 下 的 波浪 形 记录 。 
男 外 ，POMS 心 理 测 试 ， 也 出 现 了 截然 不 同 的 结果 ， 紧 张 不 安 、 压 


抑 、 疲 芝 、 混 乱 四 项 恶化 。 
也 就 是 说 ， 由 此 可 知 ， 演 员 





演技 流下 的 眼泪 ， 不 但 不 能 消解 压 


力 ， 反 而 会 增加 压力 。 


“ 泪 ” 比 “ 笑 ” 更 能 消解 压力 


我 们 知道 ， 流 动情 之 泪 ， 有 极 大 的 消解 压力 的 效果 。 

那么 ， 流 动情 之 泪 ， 为 什么 会 压抑 号 体 性 压力 路 径 呢 ? 

这 和 了 眼泪 是 因为 副交感 神经 兴奋 而 流下 的 有 关 。 

刚才 说 过 ， 我 们 的 号 体 在 清醒 期 间 倾 向 于 交感 神经 主导 。 特 别 是 压 
力 积累 时 ， 就 是 交感 神经 高 度 紧 张 的 状态 ， 感 党 到 压力 积累 时 ， 有 意识 
地 刺激 副交感 神经 ， 对 维持 健康 来 说 很 有 必要 。 

而 且 ， 刺 激 副 交感 神经 ， 同 时 也 会 激活 在 其 控制 下 的 免疫 系统 。 

所 以 ， 流 泪 不 光 是 减轻 压力 ， 还 能 调整 自律 神经 的 平衡 ， 更 能 激活 
免疫 系统 ， 这 三 大 效果 ， 抑 制 了“ 吴 体 性 压力 路 径 ”。 

说 到 激活 免疫 系统 ， 最 近 备 受 瞩目 的 是 说 “ 笑 ?" 有 这 种 效果 ， 在 医疗 
中 采用 “ 笑 ” 疗 法 的 也 越 来 越 多 。 

“ 笑 ” 和 “ 炙 ” 看 起 来 正好 相反 ， 大 突 其 至 会 笑 出 眼泪 ， 实 际 上 这 两 者 
从 脑 的 功能 来 看 ， 非 党 相似 。 

看 有 趣 的 录像 带 笑 的 人 ， 碍 碍 他 的 前 运动 区 血 流 量 ， 会 发 现 血 流量 
增加 了 。 只 是 ， 和 类 的 时 候 相 比 ， 增 加 的 程度 较 弱 ， 时 间 也 很 短 ， 不 如 
PRL IT ARK o 

另外 ， 看 录像 融 前 后 的 POMS 测 试 结 末 也 和 里 的 时 候 有 少许 区 别 。 
Or A ey 
Ho 

也 就 是 说 ， 同 样 是 有 消解 压力 的 力量 ， 区 别 在 于 流泪 时 是 “ 夹 
快 *» 了 ， 笑 的 时 候 是 “有 精神 ”了 。 

从 实验 结果 可 知 ,，“ 笑 ”也 有 消解 压力 的 效果 ， 但 这 和 器 的 效果 相 
比 ， 要 小 得 多 。 

脑 内 变化 小 ， 对 副交感 神经 的 刺激 也 小 ， 从 免疫 的 活性 化 程度 来 
UE, RUN BRECK 

(Aye, REMRK, ROG EIRIZAN, AABREAAOK KR. (BK 
LORIN TA, SE. FLEA TBD, PY ABER REAR EAT 

PUL, Baath is AT DSR Aa, TAI Re, Dea AR Fe A Hs 


”而 且 ， 笑 和 身 的 效果 有 少许 差别 ， 想 扫除 郁 间 的 时 候 活 ， 想 充满 活 
力 的 时 候 笑 ， 也 是 不 错 的 办 法 。 









































古田 至 也 选手 流下 的 几 滴 泪 


要 想 消 解压 力 ， 只 要 干脆 “器 泣 ” 就 好 

我 们 从 经 验 中 可 知 ， 与 其 安静 抽泣 ， 不 如 哇 叶 大山， 更 加 爽快 。 

同感 脑 兴 奋 ， 清 楚 出 现 峰 注 触 发 期 ， 消 解压 力 的 效果 更 大 ， 这 已 被 
证 明 是 事实 。 

但 是 ， 长 大 成 人 之 后 ， 基 本 上 没有 峰 注 的 机 会 。 别 说 虹 江 了， 看 电 
影 流 眼 泪 都 被 当成 傻瓜 ， 这 是 现实 。 特 别 是 男性 ， 从 小 就 被 教育 “男孩 
不 能 随便 导 ”， 比 女性 更 不 会 与 。 

那 我 建议 ， 要 消解 压力 ， 就 要 有 意识 地 流感 动 之 泪 。 

在 电影 院 不 好 意思 册 的 人 ， 应 该 可 以 在 自己 家 看 着 录像 带 避 吧 。 

一 直 妨 着 不 活 的 人 ， 就 算 告诉 他 能 消解 压力 ， 活 吧 ， 也 很 难 蕊 上 锋 
出 来 。 但 哭泣 能 够 极 大 地 消解 压力 ， 所 以 希望 大 家 积极 挑战 哭泣。 

以 消解 压力 为 目的 ， 有 好 几 种 器 的 秘 庄 。 

首先 ， 时 间 不 要 选 早 上 ， 要 选 晚上 。 

理由 之 一 是 早上 压力 没 那么 大 ， 避 了 也 没有 多 大 效果 。 另 一 个 理由 
是 流感 动 之 泪 需要 一 定 的 时 间 。 

在 身心 感到 压力 的 日 子 里 ， 上 晚上 有 充足 时 间 时 ， 可 以 光一 场 。 

我 在 试验 中 用 到 了 电影 ， 只 要 能 并 ， 电 影 、 电 视 、 音 乐 、 书 都 可 
以 。 内 容 也 不 限 ， 感 人 的 东西 、 爱 情 故 事 、 运 动 题材 都 可 以 ， 自 由 选择 
适合 自己 感觉 的 就 可 以 。 

不 过 ， 恐 怖 惊险 的 还 是 避 开 为 好 。 

自古 就 有 经 历 恐 怖 的 体验 会 “ 面 无 血色 ”的 说 法 ， 观 察看 恐怖 电影 的 
人 的 脑 血 流量 ， 确 实 ， 前 运动 区 的 血 流量 减少 了 。 

血 退 出 前 运动 区 ， 看 狼 怖 电影 就 算 流 眼泪 ， 也 不 是 感动 的 眼泪 ， 不 
能 消解 压力 。 

另 一 个 重要 的 秘诀 是 ， 想 丑 的 时 候 不 要 强 忍 。 

看 电影 感到 胸闷 、 眼 睛 湿润 时 ， 就 不 要 强 忍 ， 干 脆 与 出 来 。 

因为 我 所 说 的 “哭泣 ”的 定义 是 自己 无 法 控制 眼泪 的 状态 。 简 单 地 说 
就 是 想 停 下 也 停 不 下 来 的 状态 。 

例如 ，2007 年 退役 的 “东京 蔓 力 多 ”棒球 队 的 古田 敦 也 选手 ， 在 退役 
发 布 会 上 ， 百 感 交 和 集 ， 流 下 了 眼泪。 虽然 只 是 几 滴 ， 但 那 时 想 忍 没 忍 住 
而 流下 的 眼泪 ， 可 以 说 脑 中 已 经 达到 了 回 泣 状态 。 

胸中 一 股 热流 涌 上 ， 言 语 无 法 表达 。 

无 法 控制 脸 部 表情 。 

就 算 强 忍 住 ， 肩 膀 也 会 震动 。 









































在 这 种 状态 下 ， 流 下 的 泪 束 算 少 ， 脑 中 也 进行 了 切换 。 

所 以 ， 说 到 活 江 ， 大 家 经 常会 认为 束 是 哇哇 大 活 ， 其 实 即使 没 到 那 
个 程度 ， 只 是 想 妨 也 妨 不 住 的 状态 ， 脑 中 切换 已 经 完成 ， 也 有 充分 的 消 
解压 力 的 效果 。 

人 的 年 龄 越 大 ， 奖 江 的 机 会 越 少 ， 关 于 感动 之 泪 ， 可 以 说 ， 有 各 种 
经 验 的 成 人 ， 能 对 各 种 事物 产生 共鸣 ， 脑 内 状态 更 适合 流 眼 泪 。 

感动 的 眼泪 正 是 成 人 的 眼泪 。 要 消解 压力 ， 请 一 定好 好 利用 。 








STEARATE, Nia EA HAY YE 


虽说 器 江 很 有 和 好处， 但 在 人 前 流泪 ， 还 是 要 看 时 间 、 地 点 和 对 象 ， 
不 然 会 造成 肪 烦 。 

在 人 前 流泪 ， 和 孩子 的 压力 活 泣 一 样 ， 是 把 自己 的 压力 施加 给 别人 
的 行为 。 人 人 们 会 无 意识 中 感受 到 这 种 压力 ， 有 人 在 自己 面前 活 的 时 候 ， 
会 感到 讨厌 。 

例如 在 办 公 室 ， 女 职员 被 上 司 狠 狠 批评 后 大 了 ， 这 是 童 有 的 事 ， 即 
使 明显 是 下 属 的 错 ， 上 司 也 会 马上 变 成 坏人 。 

这 是 因为 周围 的 人 对 下 属 的 眼泪 比 对 上 司 的 愤怒 更 有 同感 。 

诸如 此 类 ,“ 册 沪 ?” 是 有 着 很 强 影 响 力 的 行为 。 

FAFA AR, TR METCA 

lit, REIT TA]. HAR. WAR, ROETEACA tect BR EA LX, 
希望 大 家 注意 。 

成 人 在 人 前 可 以 流 的 泪 ， 最 有 代表 性 的 就 是 运动 会 上 看 到 的 运动 员 
的 眼泪 。 这 虽然 是 在 人 前 流 的 泪 ， 然 而 不 但 不 会 锌 讨厌， 还 会 让 多 数 人 
感动 地 接受 。 

二 者 有 何 区 别 呢 ? 

运动 选手 的 泪 和 被 接受 ， 是 因为 那 不 是 在 压力 下 流 的 泪 ， 而 是 在 压 
力 “ 完 结 时 ” 流 的 泪 。 选 手 在 比 者 结束 时 ， 从 漫长 的 压力 状态 中 解放 出 
来 ， 流 出 喜悦 或 是 雯 伤 之 泪 ， 这 种 解放 感 ， 劳 观 的 人 也 能 感受 到 。 随 之 
哭泣 的 人 ， 同 时 也 体会 到 了 “压力 下 的 解放 ”。 

也 惑 是 说 ， 见 到 别人 被 上 司 批评 后 大 ， 感 到 讨厌 ， 是 因为 感受 到 的 
古 压力 ， 而 看 到 运动 选手 外 能 接受 ， 是 因为 从 他 们 的 眼泪 中 感受 到 的 
是 “压力 下 的 解放 ”。 

作为 成 人 ， 不 能 把 自己 的 压力 强加 给 别人 。 

所 以 ， 不 能 器 的 时 候 ， 就 算 想 活 ， 也 要 去 没有 人 的 地 方 ， 自 己 一 个 
人 名。 在 可 以 大 声 哭 的 地 方 ， 尽 情 右 江 ， 会 很 爽快 。 

工作 中 ， 比 起 强 妨 看 尖 江 处 于 压力 状态 ， 活 出 来 更 清爽， 转换 心情 
面 对 工 作 ， 效 率 会 更 高 。 

对 人 来 说 ， 忍 耐 本 身 融 是 很 大 的 压力 。 只 要 不 给 别人 添 麻 烦 ， 想 类 
的 时 候 不 要 强 忍 ， 尺 情 活 吧 ! 



































挑 部 煽情 的 作品 ， 来 个 “周末 峰 泣 >” 


需要 的 时 候 ， 不 要 揭 强 ， 放 声 大 美 很 重要 。 我 建议 大 家 ， 为 了 在 必 
要 时 能 哭 出来， 平时 也 要 定期 流感 动 之 泪 。 

因为 流感 动 之 让 不 光 能 消解 压力 ， 同 时 也 能 加 强 同感 脑 的 功能 。 

同感 脑 平时 并 不 兴 耕 ， 处 于 冷静 状态 。 

这 个 冷静 的 大 脑 ， 在 活 泣 之 前 ， 会 出 现 令 人 吃惊 的 兴 耕 状态 。 
ee » BBE LE SIMS BR HOR HF A th SE 
RI”. 

第 一 次 看 我 的 实验 的 人 会 很 吃惊 :“ 怎 么 知道 的 ? "HTM, Be 
DLT, UPR ER De Aik ACH", 很 容易 知道 。 

这 意味 着 什么 呢 ? CE as BATTS PASE CAE Ra IK ISL 
前 ， 脑 已 经 起 了 变化 。 

本 书 第 二 章 讲 到 了 锻炼 血清 素 神 经 能 加 强 同感 脑 的 功能 。 进 行 韵律 
运动 等 血清 素 锻炼 ， 同 感 脑 的 血 流 量 确实 会 增 大 。 

不 过 ， 最 能 增加 同感 脑 的 血 流量 ， 让 清醒 的 脑 兴奋 的 ， 还 是 “ 左 
这 ”。 磊 江 能 在 一 瞬间 给 予 前 运动 区 戏剧 性 的 滋润 。 

每 天 进行 血清 系 锻 炼 很 重要 ， 突 江 虽 然 效 果 很 大 ， 但 没 必要 每 天 进 
47. AABN CHARI EM) (RRR) ， 每 周 大 吕 一 次 ， 同 
感 脑 能 得 到 充分 的 滋养 。 

不 过 ， 一直 以 来 妨 关 不 活 的 人 ， 或 是 血清 系 神 经 功能 低下 的 人 ， 就 
Fe re a nr Oe te 

PUL, BE APIS FP Gees Lr ax EZ, WAT TAY ERH, TARA, 
大 力 刺激 同感 脑 ， 这 有 是 最 理想 的 “同感 脑 激活 法 ”。 

HBL, Ww Aes). PARC IL as, ERA 
车 引擎 空转 。 引 擎 不 空转 加 温 ， 就 不 能 顺利 哭 出 来 。 

要 靠 央 获得 消解 压力 的 效果 ， 还 是 需要 每 天 进行 血清 素 锻炼 。 

另外 ， 如 果 没 有 “同感 ”， 同 感 之 泪 就 流 不 出 来 。 

所 以 ， 要 器 ， 必 须 产生 同感 。 

ARTE RL a PE is AB Cae KH ae) RABY, Ae, A 
WAALS KA, ECS CAN A Be BER HOR 

己 经 知道 内 容 了， 不 是 应 该 不 容易 活 吗 ? 

但 是 ， 事 实 并 非 如 此 。 

这 是 因为 ， 以 前 看 过 哭泣 的 “经 验 ”， 缩 短 了 产生 同感 的 过 程 。 而 
且 ， 活 的 时 候 ， 以 前 看 过 的 人 也 更 强烈 。 






























































这 是 因为 反复 看 ， 共 鸣 度 加 深 了 。 

实际 上 ， 我 也 有 一 个 “看 了 就 活 ” 的 死 六 。 

那 就 是 歌曲 《同日 获 》， 是 索菲亚 :罗兰 和 马赛 洛 : 马 斯 特 罗 昂 尼 主 
演 的 电影 主题 曲 ， 我 只 要 一 听 束 会 “ 活 出 来 "。 这 也 是 因为 以 前 看 过 这 部 
| 一 昕 到 音乐， 电影 的 情节 就 会 像 走 马 灯 一 样 在 脑 中 复苏 ， 眼 泪 残 

ie 

AMT BRR’ KICK, BE HEHEA ROTA, SAME IRA 
效 。 大 家 也 培养 一 个 这 样 的 “死人 穴 ” 吧 。 

AA Bi, WEES ERE, TRE, JAAR ELA] ROR 

THE SAS BS, ERE ADE Ba ILI REAL, BI) SAAR 
RAT ADA o SERA AIR A, BEAHRYA DCA Als RAK Apia 2 Fd 
末 ， 这 样 一 定 能 养 精 蔓 锐 ， 迎 接 新 的 一 周 。 














为 什么 女人 比 男 人 更 易 流 泪 
据说 女人 比 男人 更 易 流泪 ， 但 是 ，“ 美 泣 ” 的 能 力 原本 并 没有 男女 差 


男女 出 现 差异 是 在 13 岁 左右 ， 以 研究 眼泪 闻名 的 美国 生化 学 家 威廉 
姆 : 弗 雷 博士 研究 认为 ， 可 能 是 因为 那个 时 期 男女 荷尔蒙 分 泌 产 生 差异 
的 原因 。 弗 雷 博士 关注 的 女性 荷尔蒙 是 “泌乳 激素 ”这 种 促使 母乳 产生 的 
人 
别 。 

确实 ， 经 常会 听 说 刚 生 孩子 的 女性 容易 器 。 这 种 荷尔蒙 能 促使 母乳 
产生 ， 和 眼泪 的 产生 也 有 关系 ， 就 能 解释 哺乳 期 的 女性 为 什么 容易 与 。 

但 是 ， 我 觉得 不 完全 是 这 样 。 

弗 雷 博士 关注 的 是 泌乳 激素 ， 我 则 注意 到 了 和 女性 月 经 周期 紧密 相 
关 的 “ 雌 激 素 ”。 

有 句 话 说 “女人 心 海底 针 ”， 女 性 的 心理 状态 比 男 性 更 不 稳定 ， 实 际 
上 造成 这 种 起 伏 的 ， 就 是 肉 激 素 这 种 女性 荷尔蒙 。 

雌 激 素 又 叫 卵 细胞 荷尔蒙 ， 男 性 的 荷尔蒙 浓度 几乎 一 定 ， 青 春 期 之 
后 的 女性 ， 雌 激素 的 浓度 随 着 月 经 周期 变化 很 大 。 

雌 激 素 的 浓度 在 排卵 期 前 渐渐 增加 ， 排 卵 时 到 达 高 峰 ， 然 后 慢 慢 减 
少 。 接 下 来 ， 黄 体 荷尔蒙 浓度 渐渐 升 高 。 

从 上 肉 激 素 减 少 的 排卵 期 到 月 经 期 间 ， 很 多 女性 都 会 变 得 焦虑 、 情 绪 
低落 ， 轿 也 回 不 出 来 ， 有 时 会 近乎 “忧郁 "*。 这 在 医学 上 叫做 “月 经 前 症 
候 群 (PMS) ”。 

“忧郁 "是 一 种 和 血清 素 能 神经 机 能 低下 相关 的 病 。 于 是 ， 对 这 种 变 
化 很 感 兴趣 的 我 ， 调 查 了 女性 脑 内 的 血清 素 浓度 和 上 肉 激 素 浓度 的 关系 。 

结果 ， 有 趣 的 是 ， 两 者 显示 出 明显 的 关联 。 

那 就 是 ， 肉 激素 浓度 高 时 ， 脑 内 血清 素 浓度 也 高 ， 雌 激素 浓度 低 
时 ， 血 清 素 浓度 也 低 。 

也 就 是 说 ， 排 卵 前 的 女性 ， 血 清 素 浓度 高 ， 因 此 同感 脑 活跃 ， 容 易 
避 ， 月 经 前 的 女性 ， 血 清 素 浓度 低 ， 相 反 很 难 时 出 来 。 

SVE AR HE EJB, AS“ SR RS AE SR Ue”, EK ME 
感情 起 伏 更 激烈 ， 容 易 流 眼泪 。 
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利于 消解 压力 。 

那 就 是 拥有 同样 痛 闫 的 人 一 起 流泪 的 时 候 。 

例如 ， 交 通 事故 造成 了 很 多 遇难 者 ， 开 遗属 会 的 时 候 ， 家 属 互 相 分 
侍 目 己 的 回忆 和 经 验 ， 一 起 流泪 ， 可 以 互相 分 担 痛 昔 和 塌 伤 。 
之 所 以 拥有 同样 痛 兰 的 人 要 这 样 做 ， 和 是 因为 这 些 人 拥有 更 多 的 “ 同 


同感 的 力量 很 大 。 光 是 看 电影 和 电视 ， 自 己 产生 同感 ， 就 会 流 眼 
人 
Ain 


RATA MRT. A, ee MED Se BAH) 

痛 否 的 时 候 ， 别 人 能 分 担 上 自己 的 痛 否 ， 束 会 变 得 轻松 ， 相 反 ， 对 方 
共鸣 度 低 ， 就 会 产生 “我 的 痛 百 不 被 理解 ”的 失落 感 。 

但 是 ， 如 果 是 拥有 同样 体验 的 人 ， 即 使 对 方 没 有 流 眼泪 ， 也 会 觉得 
对 方 能 理解 自己 的 心情 ， 感 到 安心 ， 不 会 失落 。 更 何况 倾听 自己 经 历 的 
人 ， 还 会 产生 共鸣 流下 了 眼泪， 能 得 到 多 大 的 实感 啊 。 

也 许 就 像 首 又 产 生 共 鸣 一 样 ， 双 方 的 同感 脑 产 生 共鸣 ， 会 剧烈 地 兴 
a ， 突 出 来 ， 束 能 取得 比 活 注 更 好 的 治愈 效 


我 把 这 看 做 大 脑 发 达 的 人 类 才 有 的 “语言 玻 导 ?”。 

比较 常见 的 是 上 班 族 哆 酒 后 互相 抱 忽 ， 这 是 一 种 语言 艳 导 ， 听 失恋 
的 朋友 倾诉 ， 一 起 严 伤 ， 安 慰 他 ， 也 是 这 种 性 质 的 行为 。 

使 用 各 种 各 样 语言 的 距 导 中 ， 效 果 最 大 的 是 “拥有 共同 痛 否 的 人 互 
相 倾 诉 ， 一 起 流泪 ”。 

互相 产生 同感 ， 会 带 来 极 大 的 辟 悦 。 
人 

所 以 ， 恋 人 、 夫 妇 、 人 情侣 一 起 看 感人 的 电影 ， 一 起 流泪 ， 和 是 很 好 的 
压力 消除 法 。 

有 同伴 的 人 ， 不 妨 都 试 一 试 。 


后 7 ? 
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第 五 章 同感 脑 给 我 们 最 好 的 治疗 
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没有 梦想 的 年 轻 人 


最 近 ， 年 轻 人 中 ， 因 为 没有 梦想 而 烦恼 的 人 越 来 越 多 。 

我 年 轻 的 时 候 ， 这 个 世界 更 单纯 。 

当时 整个 日 本 都 很 穷 ， 几 乎 所 有 人 都 认为 ， 比 起 健康 ， 过 更 好 的 生 
活 才 是 最 大 的 愿望 。 

人 们 价值 观 一致 ， 愿 望 简单 ， 生 活 的 能 量 束 容易 集中 ;， 目标 清晰 ， 
就 能 目 不 斜 视 地 前 进 。 

但 是 ， 现 在 不 一 样 了 。 

日 本 脱离 了 贫困 ， 人 们 的 生活 方式 变 得 多 样 化 ， 价 值 观 也 都 各 不 相 
同 。 社 会 充满 了 多 样 性 ， 是 件 好 事 ， 但 同时 价值 观 关 乱 ， 分 散 了 人 们 的 
精力 ， 这 也 是 事实 。 而 且 ， 这 也 正 是 给 予 我 们 压力 的 一 大 原因 。 

和 过 去 一 样 , “过 得 幸福 ”这 一 人 生 最 根本 的 欲望 没有 变 。 只 是 ， 什 
么 是 笠 福 ， 怎 样 才能 幸福 ? 路 标 太 多 迷 了 路 ， 这 是 现在 年 轻 人 的 现实 状 
况 。 光 是 要 从 众多 路 标 中 选 一 个 出 来 ， 就 可 以 预见 其 压力 有 多 大 。 

也 就 是 说 ， 在 这 个 社会 ， 拥 有 焚 想 和 和 希望， 就 拥有 了 生活 的 力量 ， 
同时 ， 也 承受 了 巨大 的 压力 ， 和 希望 和 压力 是 硬币 的 两 面 。 

所 以 ， 积 极 面 对 梦想 和 和 希望 是 很 有 必要 的 。 

对 待 梦 想 和 和 希望 的 态度 ， 会 极 大 地 改变 我 们 今后 的 人 生 ， 从 脑 科 学 
RA 这 一 点 也 很 明显 。 

连 这 种 “快感 ”都 无 法 追求 ， 那 一 定 是 受到 了 什么 压力 或 是 阻力 。 

例如 ， 对 未 来 没有 很 明确 的 梦想 ， 觉 得 以 后 当 个 自由 职业 者 束 好 的 
年 轻 人 ， 可 以 说 ， 比 起 走 同 社会 后 能 得 到 的 “快感 "的 报 柄 ， 会 觉得 更 害 
怕 在 这 个 过 程 中 可 能 会 遭受 到 的 “不 快 ”。 

那么 ， 为 什么 会 这 么 害怕 “不 快 ? 呢 ? 

我 认为 原因 有 以 下 3 点 : 


QD 每 个 人 都 认同 的 “明确 的 报酬 "没有 了 。 
在 最 初 的 社会 一 一 学 校 里 ， 经 历 了 欺负 和 挫折 ， 有 了 心理 创伤 。 
成 长 中 所 受 的 教育 有 问题 ， 大 脑 前 运动 区 不 发 达 。 


再 重复 一 句 ， 对 梦想 和 和 希望 的 态度 会 极 大 影响 今后 的 人 生 。 这 也 就 
是 说 ， 如 果 拥 有 美好 的 梦想 ， 我 们 残 能 更 好 地 消除 在 社会 中 受到 的 压 
Fy, BOS ILI Be ER ASR” BTL 

所 以 ， 我 认为 ， 没 有 梦想 的 人 ， 首 移 要 拥有 梦想 。 为 此 ， 和 要 妃 问 目 
CHE KS MIN AAC, ATPASE TRA. BOHR RAL, ESRB 
































力 。 
不 消除 阻力 ， 就 算 踩 油门 ， 车 也 前 进 不 了 。 我 们 也 要 先 清除 脑 中 的 
消极 因素 ， 人 否则 就 不 能 辐 着 梦想 和 希望 前 讲 。 





目 己 的 “报酬 ”是 什么 


对 你 来 说 ,“ 报 酬 ”* 是 什么 ? 
想 通 过 努力 得 到 的 东西 ， 或 是 值得 为 之 努力 的 东西 ， 就 是 你 的 报 
Ht 

现在 ， 很 多 人 不 再 努力 了 ， 是 因为 “金钱 "成 了 最 普遍 化 的 报酬 。 

工作 是 为 了 钱 。 

丈 动 就 是 赚钱 。 

这 样 想 ， 融 变 成 职业 只 要 能 赚钱 就 可 以 了 。 

从 前 ， 日 本 呈现 高 速 增长 的 时 期 ， 大 家 都 在 拼合 学习。 好 好 学 习 ， 
就 能 进 好 的 学 校 ， 进 好 的 公司 ， 和 优秀 的 异性 结婚 ， 生 个 孩子 ， 有 美满 
的 家 许 ， 这 是 一 条 单纯 的 笠 福 道路 。 

但 是 现在 ， 就 算 进 了 好 学 校 也 不 一 定 能 进 好 公司 ， 进 了 好 公司 ， 也 
可 能 会 倒 财 ， 无 法 放心 。 薪 水 也 不 像 以 前 一 样 年 年 涨 。 

这 种 情况 下 ， 把 “金钱 ”当做 报酬 ， 束 算 拼 命 努 力 ， 辛 苗 工作 ， 得 到 
的 钱 也 都 壹 不 多 ， 努 力 就 变 成 了 傻瓜 。“ 只 要 能 生活 束 行 了 ”， 很 多 人 会 
这 样 想 。 这 是 没有 梦想 的 价值 观 ， 不 过 也 没 办 法 。 

例如 ， 每 年 花 几 百 万 日 元 去 上 辅导 班 进修 ,但 和 别人 所 得 的 报酬 相 
FAIL, Bik Ate A Are Wy Te) Ae eB Be" 
那 应 该 怎么 办 呢 ? 
我 认为 ， 摆 脱 这 种 无 力 的 状态 ， 要 把 视线 从 “ 目 己 ”转向 “自己 周转 


报酬 如 果 是 “金钱 "， 就 请 进一步 想 一 想 ， 那 是 用 来 做 什么 的 金钱 。 
是 为 了 让 自己 生活 得 更 好 ? 
还 是 为 了 使 自己 开心 ? 
为 目 己 赚钱 ， 不 管 是 什么 理由 ， 人 退 究 到 底 ， 只 能 是 “私利 ”。 
但 是 ， 为 了 “私利 ”， 人 是 不 会 努力 的 。 为 什么 呢 ， 人 要 努力 ， 最 终 
et 
安 一 样 。 
也 就 是 次 ， 能 满足 人 的 ， 只 能 是 “人 ?”。 
别人 认可 目 己 做 的 事 ， 才 会 感到 喜悦 ， 只 有 被 需要 ， 人 才 会 满足 。 
所 以 ， 不 要 为 了 目 己 赚钱 ， 而 要 看 成 是 为 身边 的 人 的 幸福 努力 。 
“PAINS eh, ASA AIA, MUR IES, DAR AE Aer Bae 
样 的 故事 ， 这 是 因为 这 个 人 以 前 心中 没有 “为 了 他 人 ”的 念头 ， 因 为 恋人 
的 存在 ， 产 生 了 这 种 变化 。 
为 了 父母 ,为 了 麦子， 为 了 孩子 ， 自 己 在 努力 工作 ， 这 样 想 的 话 ， 

















的 人 








就 会 目 然 产生 生活 的 欲望 、 努 力 的 力量 和 梦想 。 

不 要 把 劳动 的 目的 单纯 地 认 做 金钱 。 

每 个 人 都 需要 有 对 上 自己 很 珍贵 的 人 。 

以 前 有 很 多 为 了 金钱 和 生活 劳动 的 人 。 但 是 ， 一 定 有 一 个 他 为 之 努 
On 
AAR 

现在 ， 很 多 人 不 再 有 梦想 ， 我 认为 是 因为 他 们 放弃 了 “和 人 的 关 


人们 失去 的 ， 不 是 “梦想 "和 “希望 "， 而 是 “和 人 的 关系 ”。 
如果 对 自己 最 好 的 报酬 是 < 所 爱 的 人 的 笑脸 ”， 应 该 就 没有 自杀 的 人 
了 吧 。 








ZAIN 





和 人 接触 能 治疗 精神 创伤 、 忧 郁 症 和 自 闭 


有 些 人 融 算 很 清楚 上 自己 的 报酬 ， 为 了 身边 的 人 努力 ， 但 仍然 感觉 使 
不 上 劲 儿 ， 这 可 能 是 过 去 承受 的 压力 成 为 一 种 精神 创伤 ， 在 心理 上 产生 


阻力 。 
精神 创伤 的 原因 因 人 而 寞 ， 不 能 一 概 而 论 ， 不 过 希望 大 家 都 了 解 一 
” 那 就 是 ， 人 会 因为 人 际 关系 受伤 ， 治 疗 这 种 心理 创伤 的 ， 也 是 人 际 


“忧郁 症 、 自 闭 、 无 精 打 采 ， 最 初 的 契机 同样 都 是 压力 "。 
不 能 好 好 处 理 压 力 ， 积 累 过 多 压力 ， 血 清 素 能 神经 就 会 袁 弱 ， 前 运 
动 区 功能 也 会 因此 下 降 ， 接 下 来 大 脑 皮 质 的 整体 功能 恶化 ， 进 入 恶性 循 


环 。 

在 这 个 恶性 循环 过 程 中 ， 产 生 心 理 疾病 的 人 ， 会 变 得 自 间 ， 主 动 拒 
绝 和 他 人 的 接触 。 当 然 ， 这 不 是 一 件 好 事 。 “缺少 和 人 的 直接 交流 ”， 会 
加 重 忧郁 和 无 精 打 采 。 

因为 同感 脑 是 在 和 他 人 的 关系 中 被 激活 的 。 

本 来 ， 人 束 是 在 成 长 过 程 中 ， 通 过 与 人 接触 确立 “自我 ?和 “他 人 ”。 

最 初 是 和 母 杀 的 接触 ， 和 兄 第 姐妹 的 接触 ， 长 大 后 是 和 朋友 、 老 师 
以 及 周围 的 人 的 接触 ， 不 久 还 有 跟 异 性 的 接触 。 在 日 党 生活 中 不 断 进 行 
这 种 人 和 人 的 接触 ， 同 感 脑 会 自然 被 激活 ， 形 成 人 性 化 、 个 性 化 的 东 
西 。 

在 这 种 人 际 关 系 中 ， 就 算 有 痛苦 的 体验 ， 也 是 无 可 奈何 的 。 人 活着 
就 不 能 没有 压力 ， 社 会 生活 中 ， 每 个 人 都 会 伤 人 和 受伤 。 

重要 的 是 ， 不 要 让 意识 变 得 消极 ， 要 有 意识 创造 民 好 的 人 际 关 系 ， 
在 和 人 的 交往 中 激活 同感 脑 。 

人 会 和 形形色色 的 人 相遇 ， 经 历 各 种 各 样 的 事 ， 对 更 多 的 事 产 
生 “ 同 感 ”。 同 感 脑 发 达 ， 整 个 大 脑 被 激活 ， 一 般 的 压力 都 能 顺利 应 对 。 

恶性 循环 进一步 发 展 ， 变 得 忧郁 、 自 闭 的 人 ， 在 治疗 过 程 中 有 必要 
和 里 边 的 人 保持 “接触 ”。 

首先 是 家 人 ， 接 下 来 是 朋友 ， 然 后 是 周围 的 人 。 就 像 重 复 孩 子 的 同 
感 脑 成 长 过 程 ， 让 自己 进入 他 人 之 中 ， 一 点 点 重新 锻炼 同感 脑 。 

这 时 ， 如 果 能 一 边 进 行 韵 律 运动 等 血清 素 锻 炬 一 边 和 人 接触 ， 同 感 
脑 的 恢复 会 更 快 。 不 过 ， 同 感 脑 衰弱 到 患 上 忧郁 症 的 程度 ， 可 能 都 不 会 
流 眼 让 了 。 恢 复 同 感 脑 的 功能 后 ， 目 然 就 能 办 了 ， 上 所 以 不 用 勉强 练习 
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要 从 忧郁 和 目 朵 中 恢复 过 来 ， 可 能 要 人 花 时 间 ， 踏 踏实 实 坚 持 血 清 稍 
锻炼 和 人 际 交 往 ， 是 最 好 的 办 法 。 


脑 的 成 长 也 是 “3 罗 看 老 ” 


: Ee OR ae eee one sat vag 
者 育 同感 脑 。 

有 人 句 话 说 “3 岁 看 老 ”， 这 在 脑 科 学 上 已 经 充分 证 明 。3 岁 之 前 的 孩子 
的 大 脑 变 化 很 剧烈 ， 这 种 变化 会 极 大 影响 他 的 一 生 。 

我 研究 的 课题 一 一 血清 素 能 神经 的 出 生 后 发 育 也 显示 ，3 岁 之 
前 出 现 了 剧烈 的 变化 。 血 清 素 能 神经 和 同感 脑 的 发 达 紧 密 相 关 ， 同 感 脑 
控制 者 入 脑 度 质 ， 这 时 ， 采 取 何 种 诸 育 方式 ， 对 整个 入 脑 的 发 育 十 分 重 
=< 


那么 ， 要 让 大 脑 好 好 工作 ， 让 生活 拥有 梦想 和 希望， 从 小 需要 什么 
样 的 环境 呢 ? 

特别 需要 注意 的 是 幼儿 时 的 母子 分 离 ， 也 就 是 母 杀 和 孩子 分 开 的 情 
况 。 

母子 分 离 ， 对 幼儿 来 说 是 最 大 的 压力 。 

这 个 时 期 的 孩子 正在 全 力 发 动 五 感 “ 读 " 母 杀 的 心 。 

据说 人 类 的 公 儿 是 在 未 成 熟 的 状态 下 出 生 的 。 确 实 ， 和 动物 不 同 ， 
人 类 的 砚 儿 不 会 目 己 走路 ， 也 不 会 目 己 喝 母 乳 。 但 是 ， 我 认为 在 交流 
上 ， 竖 儿 和 大 人 拥有 差不多 相同 的 能 力 。 

当然 婴儿 不 会 说 话 ， 虽 然 能 力 相 同 ， 但 区 流 方法 不 同 。 砚 儿 拥 有 的 
是 非 语言 性 的 交流 能 力 。 所 谓 交 流 ， 就 是 同 对 方 传达 上 自己 的 意图 、 欲 
望 ， 目 己 想 要 什么 。 竖 儿 即 使 不 用 语言 ， 实 际 上 也 充分 达到 了 目的 。 竖 
儿 回 母 杀 传达 了 上 自己 的 需求 ， 母 杀 也 充分 理解 了 上 竖 儿 的 需求 。 

页 儿 在 喝 奶 的 时 候 感 沉 到 母 杀 的 呼吸 ， 皮 肤 的 触感 ， 周 到 母亲 的 气 
味 ， 从 坪 杀 的 声调 感受 到 母 杀 的 心情 。 这 种 无 语言 交流 刺激 了 脑 中 最 有 
人 性 的 同感 脑 的 发 育 。 

也 就 是 说 ， 孩 子 被 母 茶 抱 关 时， 在 茶 种 意义 上 ， 可 以 说 就 是 通过 非 
语言 性 交流 ， 促 进 同 感 脑 发 育 的 重要 时 间 。 

不 需要 特别 做 什么 ， 只 要 被 母 杀 抱 着 ， 孩 子 就 能 用 非 语 言 性 交流 能 
力 ， 让 同感 脑 逐渐 发 育 。 

但 是 ， 如 果 在 这 段 重要 时 期 母 杀 因为 工作 长 时 间 和 孩子 分 离 ， 束 算 
在 一 起 时 也 不 抱 孩 子 ， 放 在 一 边 ， 孩 子 就 无 法 培养 这 种 能 力 ， 只 是 身体 
长 大 。 这 对 孩子 来 说 是 一 种 压力 ， 也 是 成 长 的 一 大 阻碍 。 

孩子 在 1 岁 左右 学 会 说 话 ， 获 得 这 种 语言 能 力 ， 也 需要 通过 非 语言 
性 交流 和 感情 表达 充分 培育 同感 脑 。 

要 充分 培育 同感 脑 ， 不 能 把 3 岁 前 的 孩子 和 母 杀 分 开 ， 同 时 要 尽 可 

































































能 多 地 进行 肌肤 接触 。 抱 在 怀 里 ， 温 柔 抚 摸 ， 母 杀 和 孩子 的 接触 ， 看 似 
目 然而 然 的 无 心 举 动 ， 实 际 上 正 培育 独 同 感 脑 。 








“母子 分 离 ” 的 压力 也 会 影响 到 母 杀 


让 前 运动 区 有 发育 ， 人 才 会 成 长 为 "人 类 ”。 
砚 儿 时 期 ， 不 用 特别 做 什么 ， 只 要 和 母亲 在 一 起 ， 同 感 脑 就 会 发 


那么 ， 不 六 和 母 杀 分 离 的 孩子 会 怎么 样 呢 ? 

这 关系 到 一 个 很 难 回 答 的 问题 : 同感 脑 的 发 育 会 持续 到 什么 时 候 ? 

前 运动 区 发 达 是 人 类 固有 的 特征 ， 所 以 不 可 能 通过 实验 来 证 明 。 虽 
0 
很 重要 。 

因为 各 种 数据 表明 ， 孩 子 一 边 学 习 语言 ， 一 边 培育 着 同感 脑 。 

不 过 ， 就 算 母 子 分 离 ， 也 会 有 人 把 孩子 养 大 。 在 这 个 过 程 中 ， 束 算 
有 程度 上 的 差异 ， 护 子 仍 会 运用 非 语言 性 交流 能 力 使 同感 脑 发 育 。 

孩子 在 幼儿 园 和 小 学 的 集体 生活 中 ， 不 断 犯 错误 ， 不 断 学 习 新 的 东 
西 ， 让 包括 同感 脑 的 前 运动 区 不 断 发 育 。 

所 以 ， 不 管 哪 种 养育 方法 ， 都 不 能 说 同感 脑 完全 得 不 到 发 育 。 

人 
脑 的 机 能 。 

语言 能 力也 是 一 样 ， 我 们 小 时 候 旦 不 费力 就 能 在 生活 中 学 会 语言 ， 
长 大 后 学 习 外 语 总 有 点 儿 吃 力 。 

虽然 吃力 ， 但 不 是 学 不 会 。 

人 脑 对 环境 的 弹性 适应 性 ， 超 过 我 们 的 想象 。 

相反 ， 运 动 不 足 ， 拒 绝 和 他 人 交流 ， 即 使 前 运动 区 已 经 很 发 达 ， 脑 
的 机 能 也 会 衰退 ， 变 得 易 翁 ， 患 上 忧郁 症 ， 变 得 自 闭 。 

孩子 只 要 和 母 杀 在 一 起 就 好 了 。 壬 为 男性 ， 我 这 么 说 也 许 会 被 认为 
是 主张 男 苯 女 欣 ， 但 考虑 到 人 类 的 脑 男 女 有 明显 不 同 ， 不 得 不 说 ， 有 些 
工作 适合 男性 ， 有 些 工 作 适 合 女 性 。 

特别 是 ， 只 有 女性 能 生 了 孩子， 女性 的 身体 和 脑 的 构造 和 系统 ， 都 充 
分 适应 这 个 目的 。 

近来 ， 生 孩子 后 仍然 工作 的 女性 越 来 越 多 ， 她 们 都 希望 早点 重 返 职 
0 

本 广 。 

母子 在 3 岁 前 亲密 生活 在 一 起 ， 对 双方 的 大 脑 都 有 好 处。 

育儿 是 一 项 很 玉 苦 的 工作 。 母 杀 和 孩子 的 接触 能 治愈 痒 节 ， 让 人 能 
够 忍受 这 种 工作 。 

日 本 一 直 以 来 为 了 女性 能 够 参与 社会 付出 很 大 努力 ， 建 设 起 了 现在 


nll 







































































这 个 男女 平等 的 社会 。 但 是 ， 最 后 出 现 了 少子 化 、 少 年 儿童 犯罪 、 女 性 
负担 增加 等 以 前 没有 的 问题 。 
这 些 问 题 的 根源 不 正 是 “母子 分 离 ” 带 给 母亲 和 孩子 的 压力 吗 ? 
我 并 不 是 说 ， 女 性 还 是 应 该 在 家 里 养 孩 子 、 做 家 务 ， 而 是 女性 要 在 
从 事 只 有 女性 能 做 到 的 “ 生 孩 和子” 这 项 大 事业 期 间 ， 在 对 孩子 的 大 脑 发 育 
十 分 重要 的 3 岁 前 ， 能 够 安心 育儿 。 创 造 这 样 的 环境 ， 对 健康 养育 继承 
未 来 的 孩子 来 说 ， 非 常 必要 ， 这 一 点 大 家 必须 了 解 。 

















分 获 的 守 T 业 ”和 聚集 的 “看 护 业 ” 


IT 是 个 很 受 年 轻 人 欢迎 的 行业 。 

很 酷 ， 工 作 环境 好 ， 工 资 也 高 。 

但 是 这 个 行业 的 离职 率 也 很 高 ， 在 业界 是 有 名 的 。 听 说 其 中 SE 〈 系 
统 工程 师 ) 的 离职 率 非 常 高 。 

劳动 时 间 长 、 分 工 制 导致 成 束 感 稀 注 等 等 ， 这 一 类 的 原因 有 很 多 ， 
但 从 脑 科 学 的 角度 来 看 ，IT 行 业 的 问题 有 两 个 。 

一 个 是 身体 不 动 。 这 个 行业 需要 长 时 间 伏 和 案 工 作 ， 和 能 够 外 出 沐浴 
阳光 的 销售 员 相 比 ， 运 动 不 足 ， 血 清 素 能 神经 会 衰弱 。 

男 一 个 实际 上 是 很 严重 的 问题 ， 那 就 是 “工作 对 象 不 是 人 类 ”。 

这 些 人 一 天 到 晚 要 一 个 人 对 着 电脑 显示 器 ， 用 电脑 语言 来 工作 。 公 
司 外 束 不 用 说 了 ， 公 司 里 的 人 际 交 流 也 大 多 以 邮件 进行 。 在 这 种 环境 
里 ， 工 作 记 忆 的 工作 脑 很 活跃 地 运作 ， 但 同感 脑 几乎 得 不 到 刺激 。 

工作 脑 和 压力 直接 相关 ， 压 力 容易 宗 积 ， 结 果 就 容易 损害 身心 。IT 
界 很 多 人 患 有 忧郁 症 ， 从 脑 的 功能 来 看 ， 很 容易 理解 。 

虽然 没有 IT 行业 那么 严重 ， 但 不 再 和 人 面对面 、 对 痢 电 脑 工 作 的 工 
作 形 态 在 各 种 行业 越 来 越 普 及 。 

通信 和 联络 基本 上 靠 邮 件 ， 会 议和 演讲 用 powerpoint， 是 现在 的 党 
识 。 会 议 上 好 不 容易 大 家 聚 在 一 起 ， 看 的 不 是 做 演讲 的 人 ， 而 是 投影 的 
电脑 画面 ， 不 知道 为 什么 要 聚集 在 一 起 。 

这 种 倾 问 ， 在 医疗 的 过 程 中 也 有 。 

现在 不 管 是 X 光 还 是 其 他 检查 ， 结 果 都 能 马上 数据 化 ， 医 生根 据 电 
脑 上 显示 的 数据 ， 对 患者 进行 诊断 。 但 是 ， 这 时 医生 眼 里 看 到 的 不 是 患 
者 的 喘 影 ， 而 是 电脑 画面 。 这 样 ， 患 者 就 没有 医生 给 自己 看 病 的 感觉 ， 
这 种 情况 越 来 越 多 。 

在 家 里 ， 不 开 电 视 就 待 不 下 去 的 人 不 少 。 一 家 人 一 起 坐 在 餐 朱 上 ， 
也 互相 不 看 着 脸 说 话 ， 了 眼睛 妃 随 着 电视 。 这 算 不 上 一 家 团圆 。 所 谓 “ 家 
庭 ”， 不 是 只 要 聚 在 一 起 就 够 了 。 

相对 社会 的 IT 化 ， 最 近 有 一 个 渐渐 受 欢 迎 的 职业 。 那 就 是 看 护 。 

这 正 是 人 和 人 不 直接 接触 就 无 法 成 立 的 职业 。 

问 问 从 事 看 护 的 人 束 会 知道 ， 他 们 有 “自己 的 工作 能 帮助 他 人 ”的 实 
感 ， 这 成 为 一 种 动力 。 

也 许 有 志 于 做 看 护 的 人 ， 在 无 意识 中 ， 希望 通过 “和 人 直接 接触 ”" 获 
得 自我 认同 。 

这 么 想来 ,不久 前 出 现 了 一 则 有 趣 的 新 闻 。 





























那 就 是 ， 在 硅谷 ， 据 说 会 议 时 禁止 带电 脑 入 内 的 公司 越 来 越 多 。 
为 有 个 公司 试 着 实行 ， 发 现 会 议 的 效率 有 了 很 大 提高 。 

IT 企 业 的 发 源 地 硅谷 出 现 了 这 样 的 动 辐 ， 我 觉得 很 耐人寻味 。 

这 还 是 说 明 ， 人 要 有 生活 的 动力 ， 和 人 的 直接 交流 不 可 缺少 。 


大 脑 的 “三 种 治 钝 ” 


前 面 提 到 了 “治愈 ”， 我 认为 这 个 词 很 难 定义 。 

通常 ， 疾 病 和 创伤 治 好 ， 精 神 上 的 烦恼 和 苦闷 消除 ， 或 是 没有 什么 
只 是 变 得 轻松 ， 感 到 解放 了 ， 心 情 好 的 时 候 ， 人 们 会 感 
| 被 治愈 ”。 

“感觉 到 ”换言之 就 是 “大 脑 认识 到 ”。 

那么 ， 感 到 治愈 的 时 候 ， 脑 中 起 了 什么 变化 呢 ? 

我 认为 脑 有 三 种 治愈 。 
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这 是 最 简单 、 很 多 人 都 在 日 常 中 进行 的 治疗 ， 有 具体 说 就 是 “睡觉 ”。 

我 们 清醒 活动 时 的 脑 波 叫做 外， 睡觉 的 时 候 ， 从 13 波 〈14 一 30 赫 
兹 ) ee BOW (4~7HZZ) ， 慢 慢 变 慢 ， 最 终 降 到 8 波 
(1 一 3 赫 效 ) 。 

睡觉 时 ， 外 部 的 信息 流入 被 切断 ， 大 脑 皮 质 整体 得 到 休息 ， 换 句 话 
说 ， 就 是 压力 刺激 下 的 大 脑 皮 质 活性 化 得 到 抑制 ， 让 大 脑 能 够 休息 。 

第 二 种 治愈 ， 完 全 是 相反 的 方法 。 
那 就 是 通过 激活 血清 素 能 神经 ， 让 整个 大 脑 皮 质 处 于 某 种 特殊 状 

这 种 特殊 的 状态 就 是 放出 a2 脑 波 的 状态 。 

0 波 是 放松 状态 下 的 脑 波 ， 这 点 大 家 都 知道 ， 实 际 上 a 小 还 有 “ 慢 a 
波 " 和 “ 快 a 波 ”之 分 ， 其 性 质 大 不 相同 。 

通常 放松 的 时 候 ， 想 睡 的 时 候 ， 或 是 闭 上 眼 的 时 候 出 现 的 wx 波 是 8 一 
10 赫 兹 的 “ 慢 a 波 ”。 

但 是 ， 举 禅 或 进行 腹 肌 呼吸 时 激活 血清 素 能 神经 出 现 的 是 10 一 13 赫 
效 的 “ 快 w 波 ”。 

而 且 ， 这 种 快 v 波 ， 才 是 带 来 治愈 的 o2 波 。 

当 o2 波 出 现时 ， 我 们 感觉 到 的 不 是 慢 o 波 出 现时 的 放松 感 ， 而 是 “更 
快 清新 的 感觉 ”。 

实际 上 这 种 爽快 清新 的 感觉 ， 代 表 正 是 血清 素 能 神经 被 激活 获得 的 
大 脑 皮质 的 “清醒 ”状态 。 

进入 这 种 状态 ， 患 忧郁 症 的 人 ， 也 可 以 不 再 抑郁 ， 有 了 活力 。 焦 虑 
的 人 则 恢复 了 精神 上 的 安定 。 

特别 是 患 忧郁 症 的 人 ， 很 多 人 想 睡 也 睡 不 着 ， 而 且 ， 睡 觉 也 无 法 激 
活 脑 的 机 能 ， 第 一 种 让 大 脑 皮 质 休息 的 治疗 法 ， 基 本 上 没什么 效果 。 对 
这 种 人 ,“ 激 活 大 脑 皮 质 ” 治 疗效 果 更 好 。 

















第 三 种 治愈 是 “眼泪 治疗 ”。 

眼泪 在 脑 内 引起 的 ， 是 从 交感 神经 同 副 交感 神经 的 切换 。 交 感 神经 
的 紧张 得 到 解放 时 流 的 “ 泪 ”， 能 带 来 治 合身 心 的 效果 。 

这 种 治疗 中 很 有 趣 的 是 ， 不 需要 让 整个 大 脑 皮 质 处 于 “ 休 奶 ”状态 。 
眼泪 只 会 让 同感 脑 高 度 兴 和 奋 ， 进 行 自 律 神经 的 切换 ， 读 来 治疗 效果 。 

这 三 种 治愈 法 在 脑 中 引起 的 反应 完全 不 同 ， 我 们 要 根据 它们 不 同 的 
作用 进行 不 同 的 治疗 。 

第 一 种 “让 大 脑 皮 质 整体 休息 的 治愈 ”， 在 脑 休息 的 同时 身体 也 在 休 
A, ZORA BREST NTA 

第 二 种 “激活 大 脑 皮 质 ， 让 和 它 处 于 特殊 状态 的 治愈 ”会 让 头脑 清醒 ， 
充满 活力 ， 带 来 治愈 。 
. ,第 三 种 "眼泪 治 意 "能 -口气 洗 去 映 心 的 压力 ， 让 心情 变 得 轻松 ， 和 带 
RIG BE 

巧妙 利用 这 三 种 治 合法 的 特点 ， 吏 能 根据 不 同 的 情况 有 效 地 治 合身 
心 ， 请 大 家 务必 牢记 。 














一 切 都 和 大 脑 相关 


从 “三 种 治愈 "可知 ， 治 傅 就 是 “压力 的 缓和 ”。 
a eee 
能 力 。 

我 们 人 类 有 三 种 压力 一 一 身体 性 压力 、 得 不 到 “快感 ”的 压力 、 自 己 
所 做 的 事 得 不 到 认可 的 压力 。 

第 二 章 中 已 经 讲 过 ， 这 三 种 压力 分 别 和 构成 前 运动 区 的 “工作 
脑 ” “学 习 脑 ” “同感 脑 ” 紧 密 相 关 。 

实际 上 ， 三 种 治愈 也 和 三 种 压力 、 三 种 脑 的 作用 密切 相关 。 每 种 压 
力 都 能 找到 最 有 效 的 治愈 法 。 

治疗 工作 过 度 、 肌 肉 疲劳 等 身体 性 压力 最 适合 的 是 让 大 脑 皮 质 整体 
休息 ， 也 就 是 “睡觉 ”。 

得 不 到 快感 的 压力 是 由 于 多 巴 胺 能 神经 的 失控 产生 的 ， 激 活 抑 制 失 
控 的 血清 素 能 神经 的 “激活 大 脑 皮 质 ， 让 它 处 于 特殊 状态 的 治愈 ”， 也 就 
是 韵律 运动 等 “血清 素 锻炼 ”对 它 适 用 。 

对 自己 所 做 的 事 得 不 到 认可 的 压力 ， 提 高 对 对 方 的 同感 ， 也 就 是 激 
活 同感 脑 的 “眼泪 治愈 ”最 有 效 。 

事实 证 明 ， 人 类 随 着 大 脑 皮 质 的 发 达 ， 拥 有 了 三 大 压力 ， 同 时 ， 也 
产生 了 三 种 发 达 的 脑 的 特征 ， 也 得 到 了 三 种 治愈 方法 。 

身体 性 压力 及 其 治疗 法 “休息 、 上 睡眠”， 是 动物 也 有 的 压力 和 缓和 对 
策 。 但 是 其 他 两 种 压力 和 其 治疗 法 ， 只 有 人 类 才 有 。 

当然 ， 压 力 如 果 “ 适 度 ”， 能 提高 集中 力 和 工作 效率 ， 对 我 们 来 说 有 


作用 。 

但 在 现在 的 “压力 社会 ?里 ， 输 给 这 种 人 类 特有 的 压力 、 身 心 不 健康 
的 人 越 来 越 多 。 

原因 在 于 ， 他 们 没 能 好 好 利用 人 的 大 脑 中 己 经 具备 的 两 种 治愈 能 


” 寒 律 运动 激活 血清 素 能 神经 ， 峰 泣 让 同感 脑 振奋 。 在 生活 中 好 好 运 
用 这 两 种 方法 ， 我 们 就 能 和 人 类 才 有 的 压力 好 好 共存 共生 。 
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力 。 所 以 ， 他 主张 在 坐禅 中 激活 血清 素 能 神经 ， 等 待 压力 消失 。 

不 过 ， 释 迦 什 尼 所 主张 的 并 不 止 如 此 。 

PE EE IRE BAAR” 

ZR AE? 67S tal] LH AS UC AY ““maitrii = 2A” All “karuNaa= 45” PS 7-2 Ko 

Maitre Ai ee, ASIA EAA BA BLA 
别 。 不 是 对 特定 某 个 人 的 ， 而 是 对 所 有 人 平等 地 表示 友情 的 意思 。 

而 karuNaa 直 译 融 是 “对 人 生 痛 兰 的 唱 吟 ”。 为 什么 要 翻译 成 * 莫 ”， 是 
因为 了 解 上 自己 的 苦 ， 就 能 了 解 他 人 的 苦 。 和 他 人 一 起 品尝 苗 的 时 候 ， 束 
会 拥有 治愈 他 人 之 和 兰 、 救 济 他 人 的 想法 。 

对 万 人 平等 的 友情 ， 共 和 兰 产 生 的 治 合 对 方 的 想法 。“ 获 翡 ” 是 这 个 意 
思 。 释 迦 件 尼 的 教诲 ， 读 了 本 书 的 人 应 该 了 解 了 。 

对 ， 释 迦 御 尼 通 过 “ 花 翡 "这 个 词 讲 的 是 激活 “同感 脑 ” 带 来 的 治愈 。 

不 被 他 人 认可 的 压力 很 大 。 

要 超越 这 种 痛苦 ， 最 重要 的 是 “如 实 ? 地 看 符 现 实 。 

如 实 看 待 ， 训 是 去 除 “ 目 我 * 和 “他 人 ”， 只 看 事实 。 去 掉 “ 我 本 来 是 
好 心 好 意 的 “我 是 为 了 他 好 ”的 想法 ， 不 管 作 何 种 判断 ， 都 不 会 产生 


压力 。 
去 除 自 我 来 看 ， 人 才 会 对 别人 的 立场 、 别 人 的 心理 从 心底 产生 “ 同 


真正 的 同感 里 不 存在 “ 目 我 "和 “他 人 ”， 而 是 人 们 共有 相同 的 感情 。 

释 迦 盏 尼 所 说 的 “众生 平等 人 “和 他 人 同 否 ?者 是 去 除 目 我 和 他 人 后 
的 纯粹 的 同感 。 

释 迦 牟 尼 获得 这 种 “同感 时 ， 丈 产生 “要 治愈 他 人 ， 救 济 他 人 ”的 想 
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easy) 








ae 
我 认为 ， 振 奋 同感 脑 时 、 也 能 被 治 钝 的 答案 似乎 就 在 这 里 。 


治愈 别人 也 能 治愈 目 己 


AT AR” 有 一 个 很 有 意思 的 实验 。 

做“ 拍 拍 彰 "实验 时 ， 调 查 脑 内 的 血清 素 浓度 ， 发 现 了 这 一 数据 。 

“ 担 拍 背 ”， 是 由 中 川 一 即 开 发 的 实验 ， 现 在 正在 推广 中 ， 我 们 正在 
进行 这 方面 的 研究 。 两 个 人 组 成 一 组 ， 一 个 人 对 着 另 一 个 人 的 背 ， 以 1 
秒 1 次 的 频率 ， 轻 轻 扣 击 。 

我 预想 被 拍 背 的 人 血清 素 浓 度 会 上 升 ， 结 果 ， 意 外 的 是 ， 拍 的 人 ， 
被 拍 的 人 ， 双 方 的 血清 素 浓度 都 上 升 了 。 

脑 的 血清 又 浓度 上 升 ， 也 就 意味 着 血清 素 能 神经 被 激活 ， 被 “ 治 


这 意味 着 ， 为 别人 做 事 ， 实际 上 也 能 治愈 bs A ive 
Glt0, ERS UL, BREA, SUL ERI, Al 
时 ， 母 杀 也 被 治愈 T&S o 

从 忧郁 和 上 自 半 中 恢复 时 ， 需 要 和 他 人 的 交流 ， 没 有 和 希望 和 梦想 的 
人 ， 有 了 “为 某 人 努力 ”的 想法 ， 也 是 和 他 人 交流 本 身 刺 激 了 同感 脑 ， 激 
活血 清 素 ， 对 他 本 人 来 说 成 为 一 种 治 您。 

人 是 社会 性 生物 ， 不 能 独自 生活 下 去 。 

对 人 来 说 ， 为 别人 努力 ， 结 末 能 治愈 自己 ， 是 一 大 福音 。 

为 他 人 努力 其 实 是 让 自己 幸福 的 方法 。 

为 别人 天 是 为 自己 ， 让 别人 笠 福 就 是 让 自己 笠 福 。 
_ AD, ARATE NA, Bet SRE, weal Ase 
个 。 

其 实 ， 这 正 是 人 类 发 达 的 “同感 脑 ” 的 真正 价值 。 

同感 脑 让 我 们 在 看 到 别人 悲伤 时 也 感到 悲伤 ， 在 别人 痛 香 时 也 感到 
痛 藻 。 同 样 ， 我 们 看 到 幸福 的 人 ， 同 感 脑 也 会 有 共鸣 ， 把 上 自己 引 回 笠 


福 。 

我 认为 ， 这 是 人 类 拥有 的 最 棒 的 能 

从 前 就 有 “与 人 为 善 ， 与 己 为 善 ” 的 说 法 ， 这 不 光 是 一 种 警句 ， 确 
实 ， 我 们 的 大 脑 就 是 这 样 的 结构 。 

和 人 接触 ， 让 别人 幸福 ， 自 己 也 会 六 福 。 这 是 人 类 发 达 的 “ 脑 ” 选 择 
的 幸福 之 路 。 

为 什么 要 为 了 社会 劳动 ? 

为 什么 要 对 别人 好 ? 

为 什么 和 人 直接 接触 很 重要 ? 

现代 人 已 经 感到 困惑 的 这 些 问 题 ， 答 案 都 在 我 们 的 大 脑 里 。 
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现代 社会 的 很 多 问题 ， 都 来 自 人 和 人 直接 接触 的 丧失 。"“ 脑 压力 ”的 
原因 也 一 样 。 

核心 家 族 化 、 母 子 分离 、 电 视 机 看 孩子 、 沉 浸 于 电脑 的 工作 、 网 络 
社会 .…… 原 因 不 止 一 个 ， 相 同 点 是 人 和 人 直接 接触 的 欠缺 。 

互相 接触 ， 面 对 面 的 对 话 中 ， 经 常用 到 刺激 同感 脑 的 非 语言 性 交 
流 。 人 束 古 这 样 让 同感 脑 工 作 ， 治 人 钝 上 自己， 也 治愈 别人 ， 构 筑 起 良好 的 
人 际 关 系 。 这 种 展 好 的 人 际 关 系 扩大 ， 台 不 会 再 为 压力 知 恼 ， 目 然 就 有 
了 民 性 发 展 的 社会 。 

锯 烁 血清 系 能 神经 ， 激 活 同 感 脑 ， 这 两 者 既是 抗 压 能 力 ， 也 是 人 和 
社会 笠 福 生活 、 发 展 的 重要 路 径 。 

请 大 家 好 好 利用 血清 素 能 神经 和 同感 脑 ， 好 好 处理 号 体 性 压力 和 脑 
压力 ， 迈 上 人 生 的 幸福 之 路 ! 
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现在 ， 很 多 人 因为 “ 脑 压力 ” 患 上 了 心理 疾病 。 
gaat Ce ee eee ieee se 
IF ee 
忧郁 症 现在 被 称 为 "心理 感冒 ">， 在 人 群 中 十 分 普遍 。 
读 这 本 书 的 人 人 中， 肯定 有 人 正 为 忧郁 症 苗 恼 ， 或 是 喘 边 有 忧郁 症 患 
i 十 分 担心 o 
希望 这 些 读者 了 解 ， 守 护 自 己 的 心 录 和 身体 健康 ， 只 能 靠 自 己 的 努 


力 。 
fe Teh epee ttn ene 
治疗 法 。 

不 过 ， 虽 然 我 是 个 整 脚 的 医生 ， 但 还 是 要 说 ， 比 起 医生 的 处 方药 ， 
我 们 自己 的 身体 拥有 更 安全 、 更 高 效 的 制造 “ 秘 药 ”的 能 力 ， 激 发 这 种 能 
力 十 分 重要 。 

手脚 麻痹 的 病人 ， 在 康复 治疗 时 ， 首 先 不 能 揭 强 ， 要 从 小 事 开 始 做 


心 也 是 一 样 。 

让 心理 脆弱 的 人 拿 出 精神 来 ， 只 是 勉强 。 

一 开始 可 以 从 小 事 开 始 ， 理 解压 力 无 法 战胜 就 好 。 接 下 来 ， 用 “ 脑 
压力 ” 蔡 换 “心理 压力 ” 了解 其 原因 和 对 应 法 。 第 二 天 早上 沐浴 阳光 。 
光 这 样 束 会 及 生变 化 。 

不 过 ， 就 算是 小 小 的 一 步 ， 也 要 上 自己 走 。 

如 果 你 不 是 当事人 人， 就 请 在 劳 边 守 护 ， 让 他 自己 努力 。 

吴 体 的 康复 也 是 如 此 。 要 让 衰弱 的 机 能 恢复 ， 惑 算 艰 百 ， 也 要 目 己 


心理 的 康复 不 能 依赖 医生 和 周围 的 人 ， 自 己 不 亲身 实践 ， 就 没有 效 


果 。 

不 过 ， 目 己 坚持 走 下 去 ， 哪 介 是 一 小 步 一 小 步 地 前 进 ， 也 一 定 能 
次 恢复 健康 。 

规律 的 生活 、 和 营养 平衡 的 饮食 、 呼 吸 法 和 慢跑 等 有 韵律 的 运动 ， 每 
天 坚持 ， 也 是 一 种 压力 。 

不 过 ， 这 种 “适度 的 压力 ”， 自 己 控 制 自我 加 压 ， 能 激活 大 脑 ， 激 发 
出 人 的 潜能 ， 释 放出 维持 健康 必须 的 “ 秘 药 ”血清 素 。 

也 就 是 说 ， 以 压力 对 抗 压力 。 
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当然 ， 有 时 候 压 力 很 大 ， 光 是 锻炼 血清 系 能 神经 也 无 法 对 抗 。 

这 时 ， 可 以 干脆 关 一 场 ， 洗 去 压力 。 

人 生 会 发 生 各 种 各 样 的 事 。 

有 快乐 的 事 ， 也 有 恶 伤 的 事 。 

我 认为 ， 更 好 的 生活 ， 绝 不 是 只 选择 生活 好 的 部 分 ， 而 是 品尝 人 生 
的 喜 怒 隧 乐 。 
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我 认为 ， 这 就 是 和 压力 共存 。 

我 衷心 希望， 这 本 书 能 为 你 好 好 品尝 人 生 助 一 臂 之 力 。 


有 田 秀 穗 
2008 年 秋 
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世人 每 天 承受 着 众多 压力 。 以 抑郁 症 和 统合 失调 症 为 代表 的 一 切 精 
神 疾病 ， 都 是 “心理 压力 "导致 的 。 

实际 上 ， 人 们 对 压力 的 感知 ， 归 根 结 底 是 “ 脑 ”的 作用 。 因 此 ， 只 要 
理解 大 脑 的 结构 ， 便 可 消除 压力 。 

本 书 介绍 了 从 大 脑 开始 消除 压力 的 最 佳 办 法 ， 提 高 血清 素 的 “节律 
运动 "和 瞬间 消除 压力 的 “号 与 法 *。 两 种 方法 均 简 单 易 行 ， 每 日 只 需 54 
钟 ， 就 能 影响 你 的 一 生 ! 

日 本 最 受 欢 迎 的 “消除 压力 革命 书 ”! 
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